



IL PICIMOGENOLO 
ELIMINA IL GRASSO 

PROVA L'INTEGRATORE CHE 
STIMOLA IL METABOLISMO, 
SGONFIA E RIMODELLA 


ECCO IL DOLCE CHE TI FA 
BRUCIARE PIÙ CALORIE 
E TI AIUTA A PERDERE PESO 


ANTICELLULITE 


METTI NEL TUO PIATTO 
L'ANTIPASTO RICCO DI 
PROPRIETÀ SNELLENTI J 
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iata, equilibrata e di un sano stile di vita. 




CON GARCINIA 0 


In farmacia, 


Direttamente dagli USA una novità utile 
per favorire l'equilibrio del peso corporeo 
e il controllo del senso di fame ^ 


Adipedolina 


INTEGRATORE ALIMENTARE 
24 compresse 


Adipedolina 
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utile per favorire I equilibrio del peso corporeo 
e il controllo del senso di fame 
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24 compresse 


Il primo* 
integratore 
ad altissima 
titolazione 


SENZA GLUTINE 
SENZA LATTOSIO 


Adipo l t<o lino 


A BASE DI COLEUS 
FORSKOHLII TITOLATO 


IN FORSKOLINA AL fGG 

m DI PROVA 

fi il A/. €9.90 


CON GARCINIA CAMBOGIA, TE VERDE, 

SESS1 14 compresse 2 AL Dì I DIETALINEA 


14 compresse 

con estratto di Coleus Forskohlii 

titolato al 40 % in Forskolina 
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Tè Verde 


Tè Verde 


Garcinia Cambogia ie veiue 

ANTIFAME DRENANTE l ANTIOSSIDANTE 


Cromo 


Bioperine Cromo Garcinia Cambogia 

FUNZIONE STIMOLAZIONE DEL CONTROLLO 4> 
DIGESTIVA METABOLISMO DELL^UMORE 


r^ipTA I IME A® dietal| NEA è un marchio GDP Srl - General Dietetics Pharma 
\-J\U. 1/ \l—Il M^/ \ Corso F. M. Perrone 35 R - 16152 Genova - Italy - www.dietalinea.it 



* Il primo per GDP 
















L’EDITORIALE 


di Maria Fiorella Coccolo 


PERDIPESO DI AGOSTO 


La dieta del magnesio ti fa 
dimagrire anche in estate 




C are lettrici, gentili lettori, 

eccoci nel pieno dell'estate e del periodo di solito 
dedicato alle vacanze estive. Le tentazioni di 
certo non mancano, tra pizze, gelati e fritti misti. Tuttavia, 
come già molti di voi sanno, si può dimagrire anche senza 
dover rinunciare a tutto, purché si sappia come inserire il 
"peccato di gola" nella dieta quotidiana. Alle pagg. 33-45, 
per esempio, scoprirete tutti i segreti dei fritti light, oppure 
come realizzare un dessert che non ingrassa. Ma arriviamo 
all'argomento centrale della rivista ovvero al programma 
snellente, che si rinnova ogni mese adattandosi alla sta¬ 
gionalità, al clima e ai vari obbiettivi "PerdiPeso", dall'eli¬ 
minazione del grasso addominale, o di quello su fianchi e 
glutei, al rimodellamento generale ecc. Per agosto abbia¬ 
mo pensato di aiutarvi a perdere peso ma non vitalità, 
anzi a risvegliarla, insieme alle naturali energie sciogli 
grasso dell'organismo. E per farlo ci vuole più magne¬ 
sio! Questo sale minerale velocizza i processi metabolici, 
tonifica i muscoli e vince i gonfiori. Potrete quindi seguire 
tre giorni di dieta ricca di questo sale minerale, che già 
vi faranno perdere qualche chilo, per poi passare al pro¬ 
gramma settimanale che sarà potenziato nella sua azione 
dimagrante proprio grazie al magnesio. Nel lasciarvi a 
questo numero di PerdiPeso vi ricordo infine che, se volete 
condividere con noi il vostro percorso o richiedere consigli 
personalizzati, potete scrivere a perdipeso@riza.it. 


Buona lettura a tutti! 
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IN QUESTO NUMERO 




Filo diretto 
con la redazione 

I super alimenti del mese 

La Dispensa di Agosto. 

La guida pratica 
ai cibi bruciagrassi 

Per essere sempre 
al meglio 

Le ricette anti ritenzione 
I Rimodella i punti giusti con 
gli ingredienti che depurano 



Gli esperti 
al tuo fianco 

Scuola di dimagrimento. 
Ecco la cucina adatta a te 


I Obiettivo dimagrire. Non rinunciare 
al gusto ma impara i trucchi light 
I Lagane al pesto genovese 
con pomodori anticellulite 
I Cornetti di patate ai due pesti 
antifame nervosa 
IQuadrotti al cioccolato 
che non ingrassano 
I Cinque salse fredde bruciacalorie 
per i tuoi piatti snellenti 



Gli amici 
della silhouette 

Quattro super integratori. 
L'aiuto in più per raggiungere 
il peso forma 
IGuggul: usalo per stimolare 
la tiroide e ridurre i chili in più 
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Centro Riza Psicoterapia e medicina naturale 


INCONTRI DI GRUPPO Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 




SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

I disagi esistenziali e i disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di salvezza. Ma non è fuggendo dal 
sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma preziosa: è il grande 
sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini sol¬ 
tanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

V _ ZZ _ J 



Per ulteriori informazioni e appuntamenti telefonare al 


n. 02 5820793 


I Yucca: ideale contro i gonfiori 
e per placare l’appetito 
I Coenzima Q10: è il rimedio 
naturale per una pancia piatta 
IPicnogenolo: utile in caso di 
accumuli di adipe e radicali liberi 




A tavola con il nutrizionista 

Programma PerdiPeso 
di Agosto 

\ Elimina il sovrappeso 
con i piatti sciogli grasso 
I Metabolismo attivo 
con la dieta del magnesio 

Le soluzioni su misura per te 

Pronto soccorso salva linea. 
Vuoi un corpo perfetto? 




Scopri come ottenerlo 
con i consigli più efficaci 
ISono vegana e ingrasso 
IMi gonfio anche solo per un caffè 
I Non mi va di stare ai fornelli. 
Riuscirò a perdere peso? 

I Colazione ricca, ma poi mangio 
solo a cena e troppo 


Le ricette veloci 

Cucinare leggero 
in un lampo 


Indice delle ricette 
di questo numero 
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Abbonati subito 


a Le Ricette PerdiPeso 



9»77aa4ÉronoP9' 


RIZA 


Mangiare bene senza ingrassare 


di Dimagrire 


La super dieta 
del magnesio 


Abbonarsi è facile e veloce 


V Chiama il numero: 02/5845961 
D Invia un sms: 331/9656722 
m Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it 
@ Internet: www.riza.it 


Per il pagamento: 

□ Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato 
a Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 

□ Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 

□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 
(specificare la causale) 














Scegli la formula 
che preferisci 


12 numeri di Le Ricette PerdiPeso 


a soli 34,00 € 

invece di 

+ 2 LIBRI IN OMAGGIO 

• Scelgo di stare bene 

• Depura il fegato 


irr m Hif* 

le ricette ^ r> 

PerdiPeso 


La super dieta 
del magnesio 
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LI RICETTE 

PerdiPeso 


La super dieta 
del magnesio 


Rigenera il cervello 

ringiovanisci di !G armi , 


12 numeri di Le Ricette PerdiPeso 
+ 12 numeri di AntiAge 


a soli 67,00 € 

invece di 

+ 3 LIBRI IN OMAGGIO 

• Scelgo di stare bene 

• Depura il fegato 

• Frullati e succhi bruciagrassi 


12 numeri di Le Ricette PerdiPeso 
+ 12 numeri di Dimagrire 


a soli 64,00 € 

invece di 1 

+ 3 LIBRI IN OMAGGIO 

• Scelgo di stare bene 

• Depura il fegato 

• Frullati e succhi bruciagrassi 


L._m stt* 

LE RICETTE 

PerdiPeso 

La super dieta 
del magnesio 



IN REGALO 


Ecco i libri 
scelti per te! 

Non farti condizionare 
da quello 
che è passato* 

Ciò che è accaduto 
è accaduto, non serve 
rimuginarci. I rimpianti 
e i sensi di colpa sono causa 
di malessere. È importante 
solo ciò che accade adesso: 
tutte le nostre possibilità 
sono qui; sfruttiamole ora. 



SCELGO 

DI 

STARE 

BENE 

QiwkliisJ <■£><}« inerbi! 
dni pnndcili crun di U k 



Proteggi subito 
il fegato* 

Il fegato è un organo 
fondamentale per la salute: 
ha la funzione di trasformare 
il cibo in energia e di filtrare 
le scorie; se la ghiandola 
epatica è intossicata ci 
ammaliamo più facilmente. 
Scopri la dieta e i rimedi 
naturali che lo depurano. 



■ FRULLATI 
E SUCCHI 
bruciagrassi 



Tino a esaurimento scorte 


Frullati e succhi 
bruciagrassi* 

Succhi, centrifugati 
e frullati preparati 
con frutta e verdura, 
dissetano, saziano 
e riattivano il metabolismo. 
Sono molto efficaci per 
eliminare i gonfiori, 
depurare e snellire 
tutto il corpo. 










































CON LA REDAZI 


Per preparare il succo 
di pomodoro in casa, fai scottare 
per qualche istante un pomodoro 
in acqua in ebollizione, poi frullalo 
(se lasci la buccia assimili più 
potassio e antiossidanti snellenti) 
e condisci con una presa di pepe 
nero appena macinato 
e una di origano. 

ftw Ja 


Dovrei perdere almeno 5kg, 
ma eccedo sempre con il cibo 


PUOI CONTROLLARE LA FAME CON 7 PICCOLI PASTI 


Devo dimagrire, ma proprio non so come fare. Qualsiasi tipo di programma io scelga, il problema è sempre 
lo stesso: non riesco a trattenermi da mangiare in ogni momento della giornata. Eppure faccio pasti regolari: 
colazione, pranzo, cena e qualche volta la merenda. Mi potete aiutare? Grazie! Lorena da Vicenza 


Risponde l’Esperto 

Gentile Lorena, in questi casi ci si può aiutare con un 
integratore a base di garcinia, griffonia e rodiola (potenti 
antifame, da prendere seguendo le indicazioni sulla 
confezione) e con un menu quotidiano composto da 
sette piccoli pasti che prevedano l'impiego di avocado, 
frutta oleosa, verdure e cibi ricchi in proteine. Eccone 
un esempio che puoi utilizzare per costruire i tuoi pasti. 
Colazione: 70g di pane integrale con 2 cucchiaini di 
marmellata di limone, 1 frutto fresco e 7 mandorle. 
Spuntino di metà mattina: 1 frutto fresco e 5 noci. 
Pranzo: 50g di riso rosso da lessare e fare in insalata 


con lOOg di tofu alle erbe (o 120g di petto di pollo alla 
piastra a cubetti), 50g di dadini di avocado, 50g di zuc¬ 
chine a julienne, lOOg di cubetti di carote, 2 cucchiai di 
dadini di peperone, 2 cucchiaini di olio, origano e pepe. 
Merenda: 1 yogurt naturale e 2 fave di cacao o 2 noci. 
Aperitivo: 2 cracker integrali con 2 cucchiaini di crema di 
olive o di carciofi e un tè verde o un succo di pomodoro. 
Cena: 180g di merluzzo al vapore o tempeh alla piastra, 
200g di pomodori in insalata e 2 gallette di quinoa. 
Spuntino serale: Vi bicchiere di bevanda di avena con 
1 presa di cannella. 
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Al posto di pane 
e pasta usa la quinoa: 
ricca di proteine e con 
un basso IG, sazia e 
ti aiuta a perdere peso, 
prevenendo anche 
i gonfiori. 




A cena mangio 
solo insalata 
e pesce perché 
voglio dimagrire 
velocemente 

COSÌ FACENDO NEL TEMPO 
IL TUO ORGANISMO 
BRUCERÀ DI MENO 


Nella mia vita ho fatto molte diete 
e ho notato che se a cena mangio solo 
insalata e pesce o al massimo carni 
bianche dimagrisco più velocemente. 
Posso farlo d’abitudine e anche quando 
utilizzo i vostri programmi mensili? 

Ines da Amalfi 


Risponde l’Esperto 

Cara Ines, in linea generale il consiglio è di avere una dieta 
varia e che comprenda a pranzo e a cena una quota di cibi 
ricchi di carboidrati come pane, pasta, riso ecc. Ciò perché 

eliminandoli, anche solo a cena, si corre il rischio di 
avere un riposo notturno meno ristoratore, e quando 
si vuole perdere peso è utile un buon sonno, durante il 
quale si producono ormoni che fanno dimagrire. Inoltre, 
mangiando un cereale o derivato la sera, il corpo ha una 
miglior gestione del nutrimento dei muscoli e del cer¬ 
vello, che anche di notte continuano a farci bruciare 
energia. Nel tuo caso, potresti cominciare a reintrodurli 
riducendo di lOg la quantità consigliata nel programma 
settimanale di PerdiPeso e preferire quinoa, amaranto, 
grano saraceno e riso, ideali per bruciare più calorie e 
prevenire i gonfiori addominali. E poi varia i cibi proteici, 
usando anche uova, legumi, formaggi, in modo da assi¬ 
curare al corpo tutto ciò che gli serve e non "impigrire" 
il metabolismo, portandolo a bruciare meno calorie. 



Ho 50 anni e non riesco a eliminare la pancia 

PUOI FARLO CON MENO LATTOSIO E PIÙ VITAMINA D3 


Vi scrivo perché 
non so più cosa fare 
per eliminare il grasso 
addominale. Ho seguito 
tante diete, ho perso 
peso ma la pancia 
è ancora lì. Mi date 
un consiglio per 
riorganizzare i pasti 
e ridurre il girovita? 
E magari anche un 
integratore. Grazie 
Erica da Cagliari 


Risponde l’Esperto 


Gentile Erica, in pre e in menopausa sono molte le donne che vedo¬ 
no aumentare il grasso addominale sia a causa di errori alimentari 
(gli stessi che possono causare diabete) sia per via delle variazioni 
ormonali e della vita sedentaria. Tuttavia va detto che anche una 
carenza di calcio e di vitamina D può portare al sovrappeso e al 
grasso addominale. Inoltre, spesso si aumentano i latticini proprio per 
compensare la carenza di calcio ma il lattosio che contengono, se non viene 
ben digerito, diventa anch'esso causa di accumuli adiposi. Per la dieta quo¬ 
tidiana, il consiglio è di scegliere latte e formaggi delattosati e, come 
integratore, prendere della vitamina D3 in gocce: 5 al giorno da unire a 
un bocconcino di pane oppure da ingerire direttamente. 



La dieta deve fornire ^ 
calcio (latte e derivati, 
ma scelti preferibilmente 
delattosati) e vitamina D 
(alici, sardine, tuorlo 
d’uovo, funghi 
e gamberi). 
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Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

V___ J 


r 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alie 20.00 

v___ J 


0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 


Se sta gradendo questa rivista venga a leggerla MOLTO PRIMA su: MARAPCANA.SURF troverà anche riviste,fumetti,libri,musica,apps,software,giochi,serie,film! 











I SUPER ALIMENTI DEL MESE 



La guida 
pratica ai cibi 
bruciagrassi 


• Pasta di mais e spinaci pag. 12 

• Sogliola e burro di sesamo pag. 13 

• Anguria e feta pag. u 

• Prugne e anacardi P a g . 15 
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I SUPER ALIMENTI DEL MESE 




VALORI 


100G 


Pasta di mais e spinaci 


IL PRIMO PIATTO 
PER UNA PÀNCIA PIATTA 


VALORI 
NUTRIZIONALI 
PER 100G 

Kcal 357 


Carboidrati 


79,2g 


Proteine 


7,46g 


Grassi 


2,08g 


Fibre 


11,3g 


NUTRÌ 


" 




PEF 


Kcal 


Carboidra 


Proteine 

Grassi 


LE FOGLIE RICCHE DI 
MAGNESIO E CLORO 


La pasta realizzata unicamente con farina di mais, un 
cereale privo di glutine, è ideale per chi soffre di gon¬ 
fiori addominali, fatica a dimagrire ed è sensibile al 
glutine o per chi è celiaco. Inoltre, se usata in quantità 
pari a 60-80g (peso a crudo) a porzione, favorisce il 
dimagrimento e migliora anche la diuresi. Per esal¬ 
tarne le proprietà descritte, si consiglia di condirla con 
verdure, per esempio zucchine, carote, ma anche spi¬ 
naci, pomodori, cipolla ed erbe aromatiche e spezie. E 
per un piatto unico, aggiungi pesce, carni bianche, tofu 
oppure tempeh. 


Gli spinaci freschi sono ricchi di acido folico e vita¬ 
mine B utili per cervello e sistema nervoso e ottimi 
antifame nervosa, di clorofilla antiossidante che 
mantiene attivo il metabolismo, di magnesio anch'es- 
so antifame, necessario per tonificare muscoli e cuore e 
per sostenere le funzioni cerebrali. Inoltre, il loro basso 
apporto calorico li rende ideali nella dieta di chi vuole 
perdere peso. Hanno proprietà regolarizzanti dell'in¬ 
testino, diuretiche, depurative e antiossidanti. Una 
porzione è di 150-250g, da lessare brevemente e poi 
cucinare in padella. 


KCAL 

293 

PASTA DI MAIS AL SUGO VERDE ap °r e . | 
_ 

PRIMO PIATTO / 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 120g di pasta di mais • 150g di spinaci • 10Og di pomodorini 


Indicato in caso di 

• RITENZIONE IDRICA 
•SOVRAPPESO IN GENERE 

• GRASSO ADDOMINALE 


• 1 spicchietto d’aglio • 1 cucchiaio d’olio • 1 peperoncino 


PREPARAZIONE 

Fai soffriggere leggermente l’aglio e il peperoncino con l’olio caldo; unisci i 
pomodori a spicchietti, lasciandoli appassire; aggiungi ora gli spinaci lavati e con le 
foglie ancora bagnate. Metti il coperchio e fai cuocere per 4-5 minuti. Unisci la pasta 
scolata al dente e un mestolino della sua acqua di cottura. Fai insaporire e servi. 


L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA IL PASTO 
CON UN CIBO PROTEICO 
E UNA PORZIONE 
DI VERDURE COTTE. 
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Sogliola e burro di sesamo 



La sogliola è un pesce di mare magro e ben digeribile adatto anche ai 
bambini. È un'ottima fonte di proteine nobili che stimolano il metabo¬ 
lismo e di grassi buoni che, anche se pochi, sono comunque utili per 
aumentare il senso di sazietà. Si può lessare in padella (in casseruola 
potrebbe rompersi) e servirla calda o fredda, oppure cuocere in padella 
con poco aglio, vino e olio, condendo poi con prezzemolo e pepe bianco. 
Si può cucinare anche alla piastra, alla griglia e in forno. Ottima al vapore. 
Una porzione è di 120-200g, da servire come alimento proteico del pasto. 


VALORI 
NUTRIZIONALI 


PER 100G 

Kcal 

573 

Carboidrati 

23,4g 

Proteine 

17,73g 

Grassi 

49,6g 


Fibre 




11,8g 



- 


IL CONDIMENTO FONTE DI CALCIO 


Il burro di sesamo, noto come tahina, è un condimento tipico del 
Medioriente oggi diffuso anche in Italia. Lo si può usare al posto del bur¬ 
ro. È ricco di grassi buoni, di calcio e magnesio, tutti elementi utili 
contro la fame nervosa e gli accumuli di grasso. Una porzione è di 2 
cucchiaini, come per l'olio. Puoi usarlo a crudo, per esempio per condire 
la pasta, diluendolo con poca acqua della sua cottura, oppure per verdure, 
pesce ecc. Lo puoi impiegare anche in cottura, purché non cuocia a lungo. 


PESCE E PATATE 
AL SESAMO 

SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

•400g di filetti di sogliola 

• 2 pomodori maturi e sodi 
•400g di patate 

• 1 cucchiaio di burro di sesamo 
•yogurt intero, sale marino 
integrale, pepe e prezzemolo q.b. 

PREPARAZIONE 


Affetta pomodori e patate mondati 
e lavati e sistemali in una teglia con 
carta forno su cui avrai steso uno 
strato di yogurt. Inizia con le patate, 
poi metti i pomodori. Spolverizza 
con un pizzico di sale e una presa 
di pepe, copri con un foglio di 
allumino e inforna a 180°C per 15 
minuti. Trascorso questo tempo, 
togli l’alluminio e sistema i filetti 
di sogliola sopra le verdure. 

Inforna ancora per 15 
minuti. Condisci con 
burro di sesamo diluito 
con poca acqua calda, 
prezzemolo tritato e 
pepe. 


KCAL 

479 

a porzione 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
E GRASSO ADDOMINALE 

•FAME NERVOSA 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA IL PASTO 
CON VERDURE. 
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LE RICETTE 

PerdiPeso 


Se sta gradendo questa rivista venga a leggerla MOLTO PRIMA su: MARAPCANA.SURF troverà anche riviste,fumetti,libri,musica,apps,software,giochi,serie,film! 



























| I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


Anguria e feta 




VALORI 
NUTRIZIONALI 
PER 100G 



IL COCOMERO RICCO 
D’ACQUA CHE SN ELLISCE r 


L'anguria, o cocomero, è sicuramente uno dei frutti dal 
maggior potere dissetante, diuretico e depurativo. 
Inoltre, ha un buon effetto saziante (grazie alla ric¬ 
chezza di acqua e al contenuto di magnesio utile contro 
la fame nervosa), che lo rende indicato a chi vuole 
perdere peso e anche a chi è affetto da ritenzione 
idrica e/o cellulite. Contiene inoltre buone quantità di 
carotenoidi antiossidanti e, tra questi, è presente il lico- 
pene, che contrasta la formazione di radicali liberi, 
mantenendo attivo il metabolismo. Una porzione è 
di lOOg, da consumare a colazione o come spuntino, 
oppure da aggiungere alle insalate. 


IL FORMAGGIO GRECO 
ANTIFAME nervosa 


La feta viene fatta con il latte di pecora e, talvolta, an¬ 
che di capra. Il formaggio viene poi lasciato stagionare 
in una salamoia di acqua e sale. Proprio per questo la 
feta è ricca di sodio e il suo consumo, per essere adatto 
anche a chi è a dieta, deve essere accompagnato da 
alimenti ricchi di acqua e potassio, come le insalate 
verdi, l'anguria e i cetrioli, che consentono di eliminare 
l'eccesso di sodio causa di cellulite e ritenzione. In tal 
modo è possibile usufruire delle proprietà dimagranti 
di questo formaggio, che sazia, fa bruciare più calo¬ 
rie e potenzia la massa muscolare. Una porzione è di 
70g, da consumare crudo in insalata. 


INSALATA CON FRUTTA E FETA 

PIATTO UNICO 


KCAL 
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Indicato in caso di 

•SOVRAPPESO IN GENERE 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 100g di insalata “lollo” • 200g di anguria (polpa) • 1 cetriolo piccolo 

• 8 datterini • 140g di feta a cubetti • 60g di crostini integrali • 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva • 2 cucchiaini di aceto di mele «sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti in una terrina l’insalata spezzettata, l’anguria a cubetti, il cetriolo affettato, 
i pomodorini a spicchi, la feta a cubetti e condisci con olio, aceto, sale e pepe. 
Completa con i crostini e servi in tavola. 


• METABOLISMO LENTO 

• GRASSO ADDOMINALE 

L'abbinamento 

dimagrante 

UNA BEVANDA COME TÈ 
VERDE O TÈ PU-ERH. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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Prugne e anacardi 



COPPA RICCA 
ALLE PRUGNE 

COLAZIONE 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 200g di prugne 
•30g di anacardi 

• 250g di yogurt alla vaniglia 
o di un’alternativa veg 

• 2 amaretti sbriciolati 

• 2 cucchiai di bacche di goji 


Le prugne contengono fibre solubili come la pectina regolarizzante e anti¬ 
stipsi, acidi organici e tannini antiossidanti. Sono anche ricche di potassio 
e vitamina C diuretici. La buccia dei frutti blu-viola è fonte di antociani, 
potenti antiossidanti che proteggono i microvasi e contrastano l'azione 
dei radicali liberi, il cui eccesso intossica l'organismo e fa bruciare meno 
calorie, favorendo il sovrappeso. La prugna è indicata soprattutto 
nella prevenzione della ritenzione idrica e della cellulite per via del 
suo contenuto abbondante di potassio, vitamina C e antociani. Una 
porzione è di 1 OOg da servire a colazione, come spuntino o per dolci light. 




Gli anacardi sono una delle principali fonti alimentari di triptofano. 
Questo aminoacido è un precursore della sintesi della serotonina, un 
neurotrasmettitore associato alla sensazione di benessere. Proprio per 
questo tali frutti oleosi riducono la fame nervosa. Grazie al loro con¬ 
tenuto in grassi buoni e proteine sono inoltre utili per stimolare i 
processi metabolici e bruciare più calorie. La dose giornaliera è di 
circa 30~40g, considerando questo come il peso totale della frutta oleosa 
consentita in un giorno. 


PREPARAZIONE 

Lava, asciuga e taglia a tocchetti 
regolari la polpa delle prugne. 
Mescola i pezzetti di frutta allo 
yogurt alla vaniglia e suddividi il mix 
in 2 coppe di servizio. 

Aggiungi 1 cucchiaio di bacche 
a ogni coppa, completa con gli 
anacardi e spolverizza con gli 
amaretti sbriciolati. Servi subito 
in tavola. 


KCAL 
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Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
E GRASSO ADDOMINALE 

•FAME NERVOSA 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA LA 
COLAZIONE CON TÈ 
VERDE O TÈ PU-ERH. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 



RAFFAELE MORELLI 

IL MANUALE 
DELLA 
FELICITÀ 


l»E DIECI REGOLE 
PRATICHE 

CHE T| MIGLIORERANNO 

LA VITA 


Mondadori 


I ££ 

Mentre passiamo 
i giorni a chiederci 
se andiamo bene 
così come siamo 
e a cercare 
di migliorarci, 
finiamo per ignorare 
saperi, capacità, 
energie innate 
capaci di renderci 
davvero felici 


IN TUTTE LE LIBRERIE 


Se sta gradendo questa rivista venga a leggerla MOLTO PRIMA su: MARAPCANA.SURF troverà anche riviste,fumetti,libri,musica,apps,software,giochi,serie,film! 




' Le ncette 
anti ritenzione 


Ecco 

i piatti che 
ti aiutano 
a ridurre 
i ristagni 
di liquidi 


SEMPRE AL MEGLIO 


PER 


• Insalata "pane e pomodoiini" pag. 19 


• Salmone con verdure 


pag. 25 


• Salsa ai cetrioli e prezzemolo pag. 20 


• Quinoa con datterini 


pag. 21 


• Fagioli rossi ai peperoni pag. 22 

• Bowl di grano saraceno pag. 23 


• Insalata di uova con patate 


pag. 24 


• Calamari ripieni 
alla curcuma 


pag. 26 


• Frullato al verde 


pag. 29 


• Zucchine croccanti 


pag. 27 
pag. 28 


• Gelato al tè matcha 
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LE RICETTE CONTRO LA RITENZIONE 

Rimodella 




i punti giusti con 
gli ingredienti 
che depurano 


Con meno scorie e tossine 
è più facile eliminare i ristagni 
di liquidi e l'inestetismo 
della pelle a buccia d'arancia 


L a cellulite affligge circa l'85% della popo¬ 
lazione femminile italiana. Essa ha nume¬ 
rose cause, dalla predisposizione genetica 
alla cattiva postura, dairabbigliamento attilla¬ 
to ai tacchi alti, fino ad arrivare agli errori ali¬ 
mentari. Questi ultimi, senza sottovalutare le cause 
genetiche e ormonali, hanno un ruolo importante 
neirinsorgere della problematica. Infatti, l'eccessiva 
assunzione di calorie, di cibi ricchi di grassi e/o di 
sale favorisce accumuli di adipe localizzato, riten¬ 
zione di liquidi e uno stato generale di intossica¬ 
zione dell'organismo che facilita la comparsa della 
cellulite con il suo inestetismo, la cosiddetta "pelle a 
buccia d'arancia". 

La soluzione su misura per te 

Aumentare la quantità di verdure di stagione è la 
prima cosa da fare, in quanto sono ricche di potassio 
drenante, di fibre detox e di antiossidanti che pro¬ 
teggono i vasi sanguigni e linfatici, migliorando la 


COME USARE QUESTE 
RICETTE: dopo il programma 
snellente settimanale, cucina 
i piatti qui proposti e completa 
il pasto come indicato al termine 
di ogni ricetta. Scegli invece la 
colazione e gli spuntini tra quelli 
indicati alle pagg. 55-71. E una 
volta a settimana puoi servir 
il gelato di pag. 28. 


diuresi e contrastando efficacemente la ritenzione. 
Ci sono poi i cibi proteici, necessari per combattere 
la ritenzione purché consumati alle giuste dosi. Tra 
questi è meglio preferire il pesce, le carni bianche, i 
legumi, le uova, il tofu e il tempeh. Anche i carboi¬ 
drati sono molto importanti e tra le loro principali 
fonti si consigliano la quinoa, l'amaranto, il grano 
saraceno, il riso, il farro e il grano khorasan. Infine, 
ricordiamo che è fondamentale ridurre il consumo 
di sale, usando quello marino integrale, rosa o ipo¬ 
sodico. Via libera invece a erbe aromatiche e spezie. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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I POMODORINI 

Sono ricchi 
di antiossidanti 
(soprattutto 
carotenoidi, tra 
i quali il licopene) 
e di potassio 
anti cellulite. 



IL BASILICO 

Migliora la diuresi, 
contrastando 
i ristagni di liquidi 
che provocano 
la pelle “a buccia 
d’arancia”. 



INSALATA DI PANE E POMODORINI 


PRIMO PIATTO 

Indicato in caso di 



• FAME NERVOSA 

INGREDIENTI 

PREPARAZIONE 

•RITENZIONE IDRICA 

PER 2 PERSONE 

Monda i pomodorini e tagliali a metà 

• METABOLISMO LENTO 

•300g di mix di pomodorini 

o a spicchietti, quindi raccoglili in 

• GRASSO ADDOMINALE 

rossi e gialli maturi e sodi 

un’insalatiera. Unisci il pane tostato a 


• 10Og di pane di farro 

tocchetti, regola di sale e pepe, condisci 

u aoDinamenio 

• 1 presa di origano 

con l’olio e l’aceto di mele, aggiungi 


•qualche foglia di basilico 

l’origano, mescola e lascia riposare per 

SERVI L’INSALATA CON UN 

• 2 cucchiaini di aceto di mele 

5-10 minuti. Trascorso questo tempo, 

ALIMENTO PROTEICO, COME 

120G DI CECI LESSATI E, SE HAI 

•1 cucchiaio di olio 

mescola ancora l’insalata, guarnisci 

APPETITO, MANGIA ANCHE 

extravergine d’oliva 

con le foglie di basilico lavate a asciugate 

100G DI MIRTILLI. 

•sale rosa e pepe q.b. 

bene, quindi servi in tavola. 
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LE RICETTE CONTRO LA RITENZIONE 




I CETRIOLI 

Composti per 
il 95% di acqua, 
sono indicati per 
chi vuole dimagrire 
e contrastare la 
ritenzione idrica 
e la cellulite. 
v\ 



L’ERBA CIPOLLINA 

È antiossidante 
(grazie alla vitamina C 
che contiene) e 
svolge un’azione 
drenante utile contro 
i ristagni di liquidi. 



KCAL 

112 

a porzione 


SALSA AI CETRIOLI E PREZZEMOLO 


ANTIPASTO 


INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 3 cetrioli • 200g di yogurt 
greco allo 0% di grassi 

• Vi spicchietto d’aglio 
•qualche foglia 

di prezzemolo e qualche 
filo di erba cipollina 
•1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva 
sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda i cetrioli, tagliali a julienne oppure 
tritali finemente (tenendone da parte 
qualche fettina per la guarnizione finale, 
senza togliere la buccia se la digerisci), 
strizzali e raccoglili in una ciotola con 
l’aglio finemente tritato. Unisci lo yogurt, 
regola di sale e pepe, condisci con l’olio 
e mescola bene. Aggiungi il prezzemolo 
e l’erba cipollina tritati, mescola e servi 
in tavola guarnendo con le fettine di 
cetriolo tenute da parte. 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 

• GRASSO ADDOMINALE 

E SOVRAPPESO IN GENERE 

• METABOLISMO LENTO 

U abbinamento 

J*_ M _ 




COMPLETA CON UN CIBO 
PROTEICO, COME 150G DI 
SALMONE ALLA PIASTRA, 
2-3 GALLETTE DI QUINOA E 
UN’INSALATA VERDE MISTA. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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QUINOA CON 
DATTERINI 


PRIMO PIATTO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 120g di quinoa • 250g di pomodori 
datterini maturi e sodi *10 foglie 
di prezzemolo • 2 cucchiaini di 
succo di limone • 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva «sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Lava bene la quinoa sciacquandola 
sotto acqua corrente fredda, poi 
mettila in una pentola con il doppio 
del suo volume di acqua (per 1 tazza 
di quinoa 2 tazze d’acqua). Porta a 
ebollizione, copri con un coperchio 
e cuoci per 10 minuti. Spegni quindi 
il fuoco e lascia riposare a pentola 
coperta per altri 5 minuti. Trascorso 
questo tempo, sgrana la quinoa con 
una forchetta e versala in un’insalatiera 
con i pomodorini mondati e finemente 
tritati. Condisci con il succo di limone 
e l’olio, regola di sale e pepe, aggiungi 
il prezzemolo finemente tritato, 
mescola e servi in tavola. 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

• FAME NERVOSA 

• GRASSO ADDOMINALE E 
SOVRAPPESO IN GENERE 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA CON UN SECONDO 
PROTEICO, COME 150G DI 
FETTINE DI VITELLO COTTE 
IN PADELLA CON UN FILO 
D’OLIO, E UN CONTORNO DI 
VERDURE, PER ESEMPIO 200G 
DI MELANZANE GRIGLIATE. 



KCAL 
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a porzione 



LA QUINOA 

Senza glutine e a basso 
Indice Glicemico, ha proprietà 
sazianti e non favorisce 
i picchi glicemici causa, 
nel tempo, di sovrappeso. 



IL PREZZEMOLO 

Oltre ad avere un’azione 
diuretica e anti cellulite, 
questa preziosa erba 
aromatica è anche un 
potente antiossidante. 
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a porzione 



I FAGIOLI ROSSI 

Questi legumi sono ricchi 
di proteine e di fibre, che 
fanno assorbire meno grassi 
e zuccheri. 



I PEPERONI 


Ottime fonti di vitamina C, 
stimolano il metabolismo 
e contrastano la cellulite 
e la ritenzione idrica. 


FAGIOLI ROSSI 
AI PEPERONI 

SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 300g di fagioli rossi lessati 

(o in vasetto, ben scolati e lavati) 

• 1 peperone rosso e 1 peperone 
arancione piccoli • 1 gambo di 
sedano•IO foglie di prezzemolo 

• 1 cucchiaino di senape in grani 

• 2 cucchiaini di aceto di mele 

• 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva • sale marino integrale 

e zenzero in polvere q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda i peperoni, tagliali a 
tocchetti e cuocili brevemente 
sulla piastra ben calda, rigirandoli. 
Lasciali poi raffreddare e raccoglili 
in una ciotola con i fagioli rossi 
lessati ben scolati. Unisci il sedano 
mondato e tagliato a tocchetti, 
condisci con l’aceto di mele, la 
senape e l’olio, regola di sale, unisci 
1 presa di zenzero in polvere e 
mescola. Servi in tavola guarnendo 
con il prezzemolo. 


Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 
DELLA MUSCOLATURA 

• RITENZIONE E CELLULITE 

• GRASSO ADDOMINALE 

E SOVRAPPESO IN GENERE 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA IL PASTO CON 
60G DI PANE DI FARRO O DI 
KHORASAN (O 2-3 GALLETTE 
DI QUINOA) E RUCOLA IN 
INSALATA. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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ICECI 

Ricchi di potassio 
e poveri di sodio, 
favoriscono la 
riduzione del girovita 
e hanno proprietà 
diuretiche. 



LA LATTUGA 
RICCIA 

Povera di calorie, 
questa varietà di 
lattuga migliora la 
diuresi, contrastando 
la cellulite, e ha anche 
proprietà antistress. 



BOWL DI GRANO SARACENO 

PIATTO UNICO 


INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 120g di grano saraceno 
decorticato *4 ravanelli 

• 1 peperone rosso piccolo 

• 60g di lattuga riccia 

• 300g di ceci lessati 

(o in vasetto, ben scolati) 

• 1 cucchiaino di semi 
di sesamo • 2 cucchiaini 

di succo di lime • 1 cucchiaio 
d’olio • sale rosa q.b. 


PREPARAZIONE 

Fai lessare il grano saraceno in una 
pentola con acqua in ebollizione 
leggermente salata per circa 15 minuti, 
quindi scolalo bene e lascialo raffreddare. 
In 2 ciotole suddividi la lattuga riccia 
mondata, lavata, asciugata e spezzettata, 
il peperone e i ravanelli a tocchetti, e i 
ceci lessati ben scolati. Regola di sale, 
condisci con il succo di lime e l’olio 
e servi subito in tavola spolverizzando 
con i semi di sesamo. 


Indicato in caso di 

• GRASSO ADDOMINALE 
E METABOLISMO LENTO 

• SOVRAPPESO 

• RITENZIONE E CELLULITE 

L'abbinamento 

dimagrante 

È UN PIATTO UNICO MA, 

SE HAI APPETITO, COMPLETA 
CON 100G DI LAMPONI 
LAVATI, ASCIUGATI BENE 
E CONDITI CON SUCCO 
DI LIMONE E STEVIA. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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LE RICETTE CONTRO LA RITENZIONE 



LE PATATE 

Sono ricche 
di potassio che 
contrasta l’eccesso 
di sodio e che 
contribuisce al 
mantenimento 
dell’equilibrio idrico. 



LE UOVA 

Forniscono tutti 
gli aminoacidi 
essenziali, utili per 
stimolare i processi 
metabolici e far 
bruciare più calorie. 



INSALATA DI UOVA CON PATATE 

PIATTO UNICO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

•500g di patate novelle 

• 2 uova sode • 1 cetriolo 

® 4 ravanelli • 60g di lattuga 
riccia (oppure rucola) 

• 2 cucchiaini di succo 
di limone • 2 cucchiai 

di olio extravergine d’oliva 
®sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Lava le patate e tagliale a spicchietti 
regolari. Scalda metà olio in una larga 
padella e unisci le patate. Regola di sale 
e pepe e fai cuocere per una ventina di 
minuti, mescolando con un cucchiaio di 
legno. In 2 piatti suddividi l’insalata mondata 
e spezzettata, il cetriolo e i ravanelli a 
rondelle e le uova a spicchi. Condisci col 
succo di limone e l’olio rimasto, regola 
di sale e servi con le patate intiepidite. 


Indicato in caso di 

• FAME NERVOSA 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

• METABOLISMO LENTO 
E PERDITA DI TONICITÀ 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA CON 5 MANDORLE 
E, SE HAI APPETITO, PUOI 
CONSUMARE ANCHE Vi 
AVOCADO A TOCCHETTI 
CONDITI CON OLIO E LIMONE. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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SALMONE 
CON VERDURE 


SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 300g di salmone in tranci 
puliti e pronti per la cottura 
•10 pomodorini maturi e sodi 
•200g di piselli lessati 

(o in vasetto, ben scolati) 

•40g di insalata riccia • qualche 
foglia di radicchio rosso 

• 1 presa di semi di sesamo 

• 2 cucchiaini di aceto di mele 

• 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva •sale e paprica q.b. 

PREPARAZIONE 

Scalda bene la griglia, poi mettici 
a cuocere i tranci di salmone, 
rigirando a metà cottura. Lasciali 
quindi raffreddare e tagliali a 
tocchetti regolari. Raccogli in 
un’insalatiera l’insalata e il radicchio 
mondati, lavati e spezzettati, i 
pomodorini a spicchietti, i piselli 
ben scolati e i tocchetti di pesce. 
Condisci con l’olio e l’aceto di 
mele, regola di sale, mescola e servi 
spolverizzando con la paprica e 
guarnendo con i semi di sesamo. 


Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
E GRASSO ADDOMINALE 

• METABOLISMO LENTO 
•RITENZIONE IDRICA 

L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA IL PASTO CON 
2-3 GALLETTE DI AVENA 
O DI GRANO SARACENO. 






IL SALMONE 

È un’ottima fonte di proteine 
nobili facilmente assimilabili, 
che tonificano i muscoli e 
fanno bruciare più calorie, 
favorendo il dimagrimento. 



I PISELLI 

Contengono fibre che 
consentono di assorbire 
meno grassi e zuccheri, e 
potassio che contribuisce 
a ridurre i ristagni. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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LE RICETTE CONTRO LA RITENZIONE 






I CALAMARI 

Ben digeribili, fonti 
di proteine ad alto valore 
biologico e poveri di grassi, 
sono ideali per favorire la 
perdita dei chili in eccesso. 



LA CURCUMA 

È una spezia antiossidante 
particolarmente utile per 
stimolare la depurazione 
dalle tossine in eccesso 
nell’organismo. 


CALAMARI 
RIPIENI ALLA 
CURCUMA 


SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 2-3 calamari di medie 
dimensioni puliti e pronti 

per la cottura • 2 patate lessate 

• 3 zucchine lessate • qualche 
foglia di lattuga *5-6 pomodori 
datterini • 1 cucchiaio e Vi 

di olio extravergine d’oliva 

• pangrattato, curcuma, sale 
marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Frulla le patate e le zucchine con 
1 pizzico di sale, 1 presa di pepe, 

1 presa di curcuma, 1 cucchiaio 
d’olio e pangrattato q.b. per rendere 
il composto malleabile. Riempi i 
calamari con il mix, chiudili con 1 
stuzzicadenti e cuocili al vapore. 
Servili in tavola disponendoli su un 
letto di lattuga lavata e asciugata, 
guarnendo con i pomodorini tagliati 
a metà conditi con l’olio rimasto 
e spolverizzando con la curcuma. 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 

•PERDITA DI TONICITÀ 
DELLA MUSCOLATURA 

• GRASSO ADDOMINALE 
E SOVRAPPESO 


L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA CON UN 
CONTORNO DI VERDURE, 
PREFERIBILMENTE COTTE, 
PER ESEMPIO 200G DI 
PEPERONI IN PADELLA. 
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LE ZUCCHINE 

Ben digeribili e 
diuretiche, sono 
efficaci contro 
ritenzione idrica, 
cellulite e gonfiori 
addominali. 



LO YOGURT 

Ricco di fermenti 
utili per il benessere 
intestinale, stimola 
l’organismo a 
eliminare il grasso 
in eccesso. 



ZUCCHINE CROCCANTI 

CONTORNO 


INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 300g di zucchine 

• 10Og di yogurt 
greco allo 0% 
di grassi senza 
zucchero 

• 2 cucchiaini 

di grana grattugiato 

• olio, pangrattato, 
sale marino 
integrale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

Scalda il forno a 180°C. Monda le zucchine, 
tagliale prima a fette piuttosto spesse di spessore 
uniforme e poi a listarelle, quindi ungile con un filo 
d’olio e passale nel pangrattato mescolato al grana 
grattugiato in modo da fare aderire il mix in maniera 
uniforme. Metti le zucchine in una teglia ricoperta 
con carta forno e cuoci nel forno caldo fino a 
doratura, rigirando a metà cottura. Servi le zucchine 
calde o tiepide accompagnando con lo yogurt 
greco lavorato a crema con un cucchiaio di legno e 
condito con 1 pizzico di sale e 1 presa di pepe. 


Indicato in caso di 

• RITENZIONE E CELLULITE 

• METABOLISMO LENTO 

• SOVRAPPESO E GRASSO 
ADDOMINALE 

U abbinamento 
dimagrante 

SERVI CON 120G DI RICOTTA 
MAGRA E UN’INSALATA 
DI LATTUGHINO E RUCOLA 
CONDITA CON UN FILO D’OLIO 
E SUCCO DI LIMONE. 
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LE RICETTE CONTRO LA RITENZIONE 




IL TÈ MATCH A 


Ricco di sostanze 
antiossidanti e di 
potassio, stimola 
la depurazione 
dalle tossine e dai 
liquidi in eccesso. 



LA STEVIA 

Con un elevato potere 
dolcificante e a 0 Kcal, 
contribuisce a ridurre 
il desiderio di dolci e a 
controllare la glicemia. 



KCAL 

119 

a porzione 


GELATO AL TÈ MATCH A 

SPUNTINO 


INGREDIENTI 
PER 4 PERSONE 

• 1 banana a fettine 

• 200g di yogurt greco 
®4 cucchiaini di tè 
matcha in polvere 

• 1 cucchiaio di stevia 
•lOOml di latte 

• qualche scaglietta 

di cioccolato fondente 


PREPARAZIONE 

Metti nel bicchiere del frullatore la 
banana a fettine, lo yogurt greco, la 
stevia e il tè matcha in polvere diluito 
nel latte. Aziona l'apparecchio fino a 
ottenere una crema, quindi versala 
in una ciotola. Avvolgi la ciotola 
con un foglio di alluminio e metti 
in freezer per almeno 2 ore. Servi 
il gelato guarnendo con il cioccolato. 


Indicato in caso di 

• FAME NERVOSA 

• METABOLISMO LENTO 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

L'abbinamento 

dimagrante 

OTTIMO COME SPUNTINO 
ACCOMPAGNANDO CON 
5 MANDORLE 0 3 NOCI. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Agosto 2019-28 














FRULLATO 
AL VERDE 


SPUNTINO 



INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 1 banana • 1 mela verde 

• 2-3 foglie di spinacini 
freschissimi (o lattughino) 

•4 foglie di prezzemolo 

• 2 cucchiaini di semi di chia 

• 2 cucchiaini di succo 
di limone (o di lime) 

• 2 cucchiaini di stevia 

PREPARAZIONE 

Nel bicchiere del frullatore metti 
la banana sbucciata e tagliata a 
rondelle, la mela verde mondata 
e tagliata a tocchetti (senza 
togliere la buccia se è bio), gli 
spinacini e il prezzemolo lavati 
e sminuzzati, i semi di chia, il 
succo di limone e la stevia. Aziona 
l'apparecchio fino a ottenere un 
mix omogeneo, quindi suddividilo 
in 2 bicchieri e servi subito in 
tavola guarnendo a piacere con 
1 fettina di limone oppure di mela 
verde (spruzzata con succo di 
limone per non farla annerire). 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 
E CELLULITE 

• METABOLISMO LENTO 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
E GRASSO ADDOMINALE 

L'abbinamento 

dimagrante 

IDEALE BEVUTO 
COME SPUNTINO, 
ACCOMPAGNANDO 
CON 2-3 NOCI. 



LA BANANA 

Questo frutto è una preziosa 
fonte di potassio, un sale 
minerale necessario per la 
muscolatura e per favorire 
la diuresi e la perdita di peso. 


IL LIMONE 

Ricco di vitamina C, 
contrasta gli accumuli 
di grasso e consente 
di prevenire ritenzione 
e perdita di tonicità. 
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Felle fresca e soda 

in estate 


Questa pratica bevanda al 
collagene lo rende possibile 

Arriva l’estate e con essa molte feste ed 
eventi. Per questo una donna desidera 
mostrare il lato migliore di sé e brillare 
con una pelle soda e radiosa. Cosa fare 
però se le rughe compromettono un 
aspetto perfetto? Per una pelle soda c’è 
il beauty drink Signasol (disponibile in 
farmacia). 

Radiosa e bella per l’estate 

È soprattutto in estate quando la pelle è più in mostra, 
ci godiamo il sole e partecipiamo ai diversi eventi, che 
rughe e cellulite possono diventare spiacevoli. Magari 
capita che ci trucchiamo più del solito, restiamo sveglie 
più a lungo e nelle calde notti estive non dormiamo 
sempre abbastanza, così da stressare 
ulteriormente la nostra pelle. 

Ouest’ultima perde l’elasticità, le 
rughe esistenti si fanno ancora 
più profonde e la luminosità ne 
risente. La buona notizia è che con 
la bevanda al collagene Signasol 
possiamo riempire efficacemente 
dall’interno la nostra pelle nelle zone 
problematiche come contorno occhi, glutei o interno 
coscia. Per un aspetto radioso,soprattutto in estate! 


Bere per farsi belle 
con Signasol 


La carica per 
la pelle soda 
arriva 
dall’interno 

Le molecole delle creme 
sono infatti spesso troppo 
grandi per raggiungere 
la cute dall’esterno. Gli 
esperti di dermatologia 
sono riusciti a scomporre le 
molecole di collagene in modo 
tale da essere assorbite nel 
corpo dall’interno. Questi 
cosiddetti peptidi di 
collagene sono contenuti 
nel beauty drink 
Signasol. I risultati 
parlano da soli: 
dopo otto 
settimane 
le rughe si 
attenuano 
intorno agli occhi, 
dopo tre mesi 
anche la cellulite 
su glutei e cosce 
si riduce in modo 
significativo. Il nostro 
consiglio: basta bere un 
flaconcino di Signasol al 
giorno e siamo pronte per 
l’estate! 


COLLAGENE: LA MIRACOLOSA ARMA 
UÀ DELLE DONNE DELLO SPETTACOLO 


Molte donne famose hanno rivela¬ 
to di affidarsi al collagene da bere 
per mantenere una pelle liscia 
e soda. Adesso anche le donne 
che non vivono sotto i riflettori 
possono adottare questo speciale 
trucco di bellezza. 

Provatelo anche voi. Signasol | 
è disponibile in ogni farmacia! ^ 


Per il farmacista: 

Signasol 

(PARAF 973866357) 


signasol 


„AIV inizio non pensavo che Signasol 
potesse davvero migliorare la pelle, 
ma la mia è diventata visibilmente più 
bella. Lo consiglio! “ (Ricarda L.) 


Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348 
• Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagine a scopo illustrativo, nome modificato 
















INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 



Fastidi alla 


chiena? i> 


s 


Spesso è una 
di nervi! 


I ricercatori sviluppano un 
complesso nutritivo unico 


Dovete combattere continuamente contro fastidi 
alla schiena? Non siete gli unici. Ma quello che mol¬ 
ti non sanno: spesso la causa sono i nervi. I ricercatori 
hanno scoperto che per i nervi sani sono essenziali dei mi¬ 
cronutrienti speciali, contenuti ora in un nuovo complesso 
nutritivo unico nel suo genere (Mavosten, in farmacia). 


Il sistema nervoso: la centrale 
direttiva di stimoli e segnali 

Nel corpo umano si trovano miliardi di neuroni, il cui compito 
principale è la trasmissione di stimoli e segnali nel corpo. 
I nervi hanno bisogno di micronutrienti specifici per poter 
svolgere questo compito, ma con l’avanzare dell’età essi 
diventano più difficili da assimilare tramite l’alimentazione. 
Ora è disponibile un complesso di 15 micronutrienti essenziali 
per i nervi sani, contenuto in una speciale compressa: 
Mavosten (farmacia). 


Una al giorno, ben tollerata 

Sono soprattutto le persone più anziane che devono 
prendere già tante medicine a beneficiare di Mavosten: 
in quanto, essendo un integratore alimentare, 
non pesa ulteriormente sull’organismo. Inoltre i 
micronutrienti che contiene supportano l’importante 
lavoro dei nervi nel nostro corpo, senza interazioni né 
effetti collaterali noti. Il nostro consiglio: Mavosten 
una volta al giorno. Per una sensibilità normale dalla 
schiena fino alla punta dei piedi! 


15 micronutrienti speciali 

L’intelligente complesso nutritivo di Mavosten contiene 
l’acido alfa-lipoico e la colina, che contribuisce al normale 
metabolismo dei lipidi. Ciò è essenziale per il mantenimento 
della funzione dello strato protettivo ricco di grassi attorno alle 
fibre nervose (guaina mielinica). Infatti, solo con una guaina 
mielinica intatta la fibra nervosa è protetta e può trasmettere 
correttamente stimoli e segnali. Inoltre contiene anche il 
calcio, che contribuisce alla normale neurotrasmissione. In 
aggiunta, tiamina, riboflavina e rame contribuiscono, tra gli 
altri, al normale funzionamento del sistema nervoso. 

Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno 
stile di vita sano. • Immagine a scopo illustrativo, nome modificato 


Chi l'ha provato è entusiasta: 



"L'integratore ha tutti i requisiti per sod¬ 
disfare le mie aspettative. Ne sto facendo 
uso da un paio di settimane e comincio ad 
avere benefici. Lo consiglio a coloro che 
vogliono prevenire l'insorgere di proble¬ 
matiche sul sistema nervoso legate 
all'avanzare dell'età." (Elena F.) 



Per il farmacista: 

Mavosten 

(PARAF 975519240) 
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Scuola 

di Dimagrimento 


Ecco la cucina adatta a te 



Non rinunciare al gusto ma impara i trucchi light 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 



RITROVA IL PESO FORMA CON 
I TRUCCHI E I SEGRETI CHE FANNO 
LA TUA CUCINA LIGHT. NON SOLO 
ERBE E SPEZIE, MA ANCHE COTTURE 
GIUSTE E FIORI COMMESTIBILI 
CHE ARRICCHISCONO I TUOI 
SUPER PIATTI BRUCIAGRASSI 


Obiettivo di 

al gusto ma 

Scopri con noi come cucina 

C onsumare alimenti fritti in quantità modera¬ 
ta di certo non nuoce alla salute e nemme¬ 
no alla bilancia. La cosa importante però è 
mantenere la temperatura dell'olio vicino ai 180°C, 
friggere poco cibo alla volta e asciugare gli alimenti 
su carta assorbente una volta estratti dall'olio, che 
può essere utilizzato al massimo per 2 volte. In tal 
modo la riduzione dell'assorbimento dei grassi è garan¬ 
tita e si salvano anche preziosi micronutrienti, vitamine, 
enzimi e antiossidanti degli ortaggi sottoposti a questo 
tipo di cottura. Secondo uno studio spagnolo del 
Dipartimento Nutrizionale della Facoltà di Farmacia 
a Granada, il fritto fatto bene consente addirittura di 
potenziare l'azione antiossidante delle verdure. E si 
sa che gli antiossidanti difendono l'organismo dai radica¬ 
li liberi, il cui eccesso fa invecchiare e rallenta i processi 


LAGANE AL PESTO 
GENOVESE 

ANTICE LLU LITE 

È un primo piatto fonte 
di potassio, magnesio e 
calcio. Apporta quindi i tre 
sali minerali più importanti 
per il dimagrimento e anche 
per contrastare la cellulite. Lo 
trovi alle pagg. 36-37. 



CORNETTI FRITTI 
Al DUE PESTI. 

SONO ANTIFAME 

Segui i nostri suggerimenti 
e scopri che anche il fritto 
può aiutarti a perdere 
peso. Alle pagg. 38-39 trovi 
la ricetta e tutte le indicazioni 
utili per creare un menu 
completo e dimagrante. 
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magrire. Non rinunciare 
impara i trucchi light 

re fritti e dolci e come consumarli per proteggere la linea 


metabolici. Ecco perché questo mese vi proponiamo dei 
cornetti di patate fritti, che però possono avere anche 
una versione in forno per chi non volesse procedere con 
questo tipo di cottura. 

Se hai voglia di dolce devi sapere cosa fare 
La Scuola di dimagrimento si occupa spesso di pre¬ 
parazioni dolci in quanto, come i fritti, se non sono 
quelle giuste possono diventare un problema per chi 
deve eliminare il grasso accumulato. In realtà, alcu¬ 
ne di queste possono essere un valido aiuto per tenere 
a freno la fame ed evitare tentazioni "ingrassanti". In 
questo numero vi proponiamo dei quadrotti al ciocco¬ 
lato con una base di frutta disidratata e spezie ideali per 
bruciare più calorie. Puoi servirli anche a cena, come 
dessert, quando non vuoi correre rischi per la silhouet¬ 



QUADROTTI AL 

CIOCCOLATO CHE 

NON INGRASSANO 

Un dessert bruciacalorie 
adatto a tutta la famiglia, 

ideale per un giorno di festa, 
da servire a colazione o come 
dessert. Lo trovi alle pagg. 
40-41, con la tisana giusta 
per accompagnarlo. 


CINQUE SALSE 
BRUCIACALORIE 

ALLA PERDIPESO 

Dal guacamole messicano 
alla nostrana salsa con i 
peperoni, alle pagg. 42-45 
scopri le salse che in agosto 
ti aiutano a eliminare il grasso 
accumulato e migliorano 
anche la diuresi. 


te. Sono arricchiti con fiori di lavanda (che puoi usare 
freschi o essiccati), commestibili e utili contro la fame 
e il desiderio di dolci causato da stress e nervosismo. 

Così perdi peso 

Chi vuole eliminare il peso in eccesso definitivamen¬ 
te dovrebbe avere una cucina ricca di aromi perché 
una dieta equilibrata e moderatamente ipocalorica ne 
ha bisogno per essere seguita anche per lunghi perio¬ 
di. Dare sapore è infatti semplice se si usano ortaggi 
freschi, erbe e spezie e tutti i condimenti giusti. Un 
buon piatto di pasta condita con verdure, peperoncino 
e prezzemolo, per esempio, così come un secondo di 
pesce con una salsina ad hoc (vedi pagg. 42-45) sono 
piatti adatti a tutta la famiglia che danno soddisfazione 
al palato. Così i risultati sono assicurati! 



Fritto sì, ma sano e non 
più di una volta a settimana. 
Dolci sì, a colazione e, due 
volte in sette giorni, anche 
come dessert, purché sia una 
preparazione PerdiPeso. 
Via libera anche alle salse, 
ma solo se light e ricche 
di sapore! 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


Lagane al pesto genovese 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 


• 140g di lagane verdi • 2 cucchiai di 
pesto genovese 10 pomodorini rossi 
piccoli • qualche foglia di basilico «sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai lessare la pasta in una pentola con 
abbondante acqua leggermente salata. 
Taglia i pomodorini a metà e mettili su una 


LAGANE VERDI AGLI SPINACI: 

questa pasta realizzata con 
farina, acqua e spinaci apporta 
ottime quantità di magnesio, 
il sale minerale che stimola 
il dimagrimento. 


griglietta a scolare l’acqua di vegetazione. 



PESTO GENOVESE: questa 
salsa tradizionale fornisce 
antiossidanti, magnesio, calcio 
e vitamine B, tutti elementi utili 
per i processi metabolici. Come 
sempre, il segreto sta nelle dosi: 
un cucchiaio a persona per 
condire un piatto di pasta non 
ingrassa e aiuta a dimagrire. 


Scola la pasta al dente e condiscila con 
il pesto diluito con un poco di acqua di 
cottura della pasta. Completa unendo 
qualche foglia di basilico fresco e i 
pomodorini messi a scolare. Spolverizza 
con pepe nero appena macinato e servi 
subito in tavola. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Agosto 2019-36 













con pomodori anticellulite 


BASILICO FRESCO: un'altra 
buona fonte di magnesio e anche 
di clorofilla, utili per la pelle 
(contro l'invecchiamento) e 
per favorire il dimagrimento. 
Contiene anche calcio snellente. 


POMODORINI: sono bacche che 
stimolano diuresi e dimagrimento 
Apportano antiossidanti super 
efficaci (licopene e carotene), 
potassio e vitamina C in quantità 
apprezzabili. 




KCAL 
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Perché yM 

WjF ti fanno dimagrire ^ 

Le lagane al pesto genovese con pomodori 
sono un piatto ricco di magnesio (vedi 
pagg. 56-57) stimolante del metabolismo, di 
antiossidanti che contrastano l’invecchiamento 
e gli accumuli di adipe, di calcio che rende 
disponibile il grasso (facendolo uscire dalle 
cellule, affinché possa poi essere eliminato) 
e di potassio drenante e anticellulite. 
tV Per un menu antisovrappeso, come 
Vt secondo servi 120g di ricotta e verdure A 
.. cotte, oppure un’insalata. fà 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 



INGREDIENTI 

PER 8 PERSONE 

• 200g di patate 
•lOOg di farina 

• 2 cucchiai di grana grattugiato 

• 1 vasetto di pesto rosso 

• 1 vasetto di pesto verde 
•olio extravergine d’oliva, sale 
marino integrale e pepe q.b. 


Cornetti di patate ai due pe 


1, Lessa le patate con la buccia, 
poi eliminala e schiacciale con lo 
schiacciapatate. 


2 , Dopo 15 minuti unisci un pizzico 
di sale marino integrale, la farina e 
il grana grattugiato. Impasta bene. 


3, Forma un panetto che non 
appiccichi (regolati con la farina). 
Stendilo e forma un disco alto 3mm. 


LE RICETTE ^ 

PerdiPeso 


Agosto 2019-38 











sti antifame nervosa 
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Perché 

ti fanno dimagrire i 

Puoi servirli come antipasto per un giorno 
di festa, completando il pasto con una vellutata 
di champignon, 150g di ricotta e verdure 
di stagione. Per la vellutata usa 200g 
di funghi champignon a porzione da affettare 
e rosolare in un filo d’olio con cipolla tritata; 
si copre quindi con acqua calda e si fa cuocere 
per 15 minuti. Si frulla il tutto 
e si ottiene una crema light da condire 
con pepe nero. Questo semplice menu 
ha un apporto calorico contenuto, > 
è saziante, migliora la diuresi 
I) 2 e non ingrassa. 


4. Con un coltello e partendo dal 
centro ritaglia degli spicchi e metti in 
ognuno un po’ di pesto rosso e verde. 


5, Completa con un pizzico di 
pepe e arrotola gli spicchi a mo’ 
di cornetto per la colazione. 


6 . Mettili quindi a friggere in abbondante 
olio ben caldo, oppure cuocili in forno 
per 20 minuti. Servili tiepidi o freddi. 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 



KCAL 

142 

a porzione 
oapsiag u ** 1 


Perché ^ 
ti fanno dimagrire 

Come dessert, servi un quadrotto solo, 
magari accompagnandolo con un caffè 
o con una tisana di liquirizia e menta. 


Quadroni al cioccolato 
che non ingrassano 


Se li usi a colazione, puoi consumarne tre 
a porzione, completando con un tè verde. 
In questo modo non corri rischi per la linea, 
aumenti il senso di sazietà e fai scorta 
di antiossidanti utili per contrastare 
l’eccesso di radicali liberi e 
stimolare il metabolismo, bruciando 
così più calorie. 
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INGREDIENTI PER 18 PERSONE 

•500g di datteri Medjol 
230g di mandorle con la pellicina 
•1 cucchiaio di burro 
•1 pizzico di vaniglia in polvere 
•1 pizzico di sale marino integrale 

• 10Og di cioccolato fondente al 70% 

• 1 cucchiaio e mezzo di latte freddo 
•1 presa di cannella 

•fiori di lavanda q.b. 



Usa latte magro ricco di 
snellente e cioccolato fc 
senza zucchero: è un'ot 
antiossidanti e stimola i 




1. Fai tostare leggermente le 
mandorle, poi mettile nel frullatore, 
unendo anche sale, vaniglia e 
cannella. 


2 , Aziona Tapparecchio e, 
quando le mandorle sono tritate 
grossolanamente, unisci anche 
la polpa dei datteri spezzettata. 


3. Aggiungi anche il burro e aziona 
nuovamente il frullatore. Devi ottenere 
un impasto piuttosto ruvido e non 
uniforme. 



4. Stendilo su un foglio di carta forno, 
usando un matterello e formando un 
rettangolo alto 2-2,5cm. 


5, Avvolgi il rettangolo nella carta 
forno, quindi riponilo in frigo per 
qualche ora. 


6 , Sciogli il cioccolato fondente a 
bagnomaria. Quando è sciolto, unisci 
il latte freddo. 




7. Amalgama il latte al cioccolato. 
Otterrai una crema piuttosto densa 
e ruvida. 



8 , Prendi il rettangolo di datteri e 
mandorle dal frigo e ricoprilo con 
la crema di cioccolato. 


9, Spolverizza con qualche fiore di 
lavanda e metti in frigo per un paio 
d’ore prima di servire. 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


5 salse fredde bruciacalo 



fornisce poche calorie, che 
il corpo usa per assimilarlo. 

Il peperoncino invece 
è bruciagrassi ed entrambi 
sono antietà. y 


SALSA VERDE 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

• 1 mazzetto di prezzemolo 

• 1 cucchiaio di origano fresco 

• 1 spicchio d’aglio • 1 peperoncino 

• 2 cucchiai di cipollotto tritato 

• 2 cucchiai di succo di limone 

• 3 cucchiai di aceto di mele 
•olio d’oliva, sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti le erbe aromatiche, l’aglio, il 

peperoncino, sale e pepe q.b. nel mixer 


e sminuzzali. Versali in un vasetto di vetro 
sterilizzato a chiusura ermetica e unisci il 
succo di limone e l’aceto, poi olio q.b. a 
coprire il tutto. Lascia riposare in frigo per 
1 notte prima di servire in tavola. Usane 
1 cucchiaio a porzione. 


Utilizza questa salsa per condire f 
cereali, pane, pasta, verdure, carni, 
pesce e legumi. Ottima con le patate. 


LE RICETTE 
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rie per i tuoi piatti snellenti 



Perché 

ti fa dimagrire 


GUACAMOLE 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 1 piccolo avocado 
•V 2 cipolla 

• 1 peperoncino verde piccante 

• 1 pomodoro ben maturo 

• 1 limone bio 

•sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Ricava la polpa dall’avocado e 
schiacciala con il succo del limone 
fino a ottenere una crema. Trita cipolla 
e peperoncino verde e uniscili alla 
crema di avocado con 1 pizzico di sale. 
Spella il pomodoro, taglialo a dadini e 
aggiungili al mix preparato, mescolando 
delicatamente. Servi la salsina in tavola. 


I grassi buoni dell’avocado 
sono antifame, mentre il 
peperoncino è un bruciagrassi 
^naturale. Limone e pomodoro 
, arricchiscono la salsa 

\ _j.:__j.: 


di antiossidanti. 
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► 5 salse fredde bruciacalorie 
per i tuoi piatti snellenti 


PESTO ROSSO 



» 




y Perche \ 
ti fa dimagrire ’ 

I pomodorini, ricchi di 
fibre detox e di licopene 
antiossidante, insieme ai grassi 
buoni e ai sali minerali delle 
mandorle e del parmigiano 
saziano e aiutano 
a dimagrire, y % 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

• 50g di basilico • 10Og di pomodorini secchi 

• 10Og di mandorle • 80ml di olio extravergine 
d’oliva • 2 spicchi d’aglio *50g di parmigiano 
grattugiato « sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Tosta le mandorle in una padella senza condimento. 
Metti nel frullatore il basilico, le mandorle tostate, 
l’aglio e il sale. Aziona l'apparecchio per qualche 
secondo. Aggiungi i pomodori secchi spezzettati e 
il formaggio e frulla per altri 10 secondi. Versa l’olio 
a filo, molto lentamente, mentre continui a frullare. 
Quando ottieni una crema morbida, metti il pesto 
rosso in un vasetto a chiusura ermetica, copri la 
superficie con olio, chiudi e conserva in frigo. 


Si usa come il pesto ligure per la pasta, 
ma anche patate al vapore in insalata, 

I per riso, tartine e panini al formaggio. 



Ppéi Osarla per tartine, jpjn^ius di 

S r condire pasta o riso e per dolci 
prevedono la cottura^ x- 


TAHINA 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

• 100g di semi di sesamo 

• 30ml di olio di semi di sesamo 

• 1 pizzico di sale marino integrale 

PREPARAZIONE 

Distribuisci il sesamo sul fondo di una padella 
e tostalo per qualche minuto, mescolando e 
facendo attenzione che non imbrunisca. Mettilo 
nel frullatore, aggiungi olio e sale e aziona 
Fapparecchio. Per evitare di danneggiare gli 
acidi grassi essenziali dei semi, a causa del 
surriscaldamento delle lame, metti il bicchiere 
del frullatore e le lame stesse in frigo per 
1 ora prima di usarli, e frulla a intermittenza, 
accendendo e spegnendo l’apparecchio. 


Perché 

' ti fa dimagrire 

Usata con moderazione, questa 
salsa apporta sostanze utili 
per eliminare l’adipe, come 
il calcio di cui il sesamo 
kè ricco, e anche i suoi grassi / 
x k buoni sazianti. / 
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r Perché ^ 
ti fa dimagrire ’ 

Gli antiossidanti dei peperoni 
e il peperoncino contribuiscono 
a mantenere il metabolismo 
attivo, facendo bruciare 
più calorie e favorendo 

/ * 

la perdita di peso. /M 


SALSA DI PEPERONI 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

• 2 peperoni rossi e gialli 

•1 cipollina *1 spicchio d’aglio 

• 1 pomodoro maturo • 1 peperoncino 

• 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva 

• sale rosa, pepe e brodo vegetale q.b. 


cuocere per 10 minuti. Unisci il pomodoro 
tritato, regola di sale e di pepe e aggiungi il 
peperoncino intero. Fai addensare, elimina 
l’aglio e frulla il resto, unendo se necessario 
poco brodo vegetale. 


PREPARAZIONE 

Scalda l’olio extravergine d’oliva in una 
padella e mettici ad appassire la cipolla 
affettata e l’aglio intero, poi aggiungi 
i peperoni a tocchetti piccoli e fai 


\ verdure grigliate, melanzane 
e zucchine cotte, pinzimoni di verdure 
crude ecc. Ottima con i gamberi, il riso, 
la pasta e per pizzette. - : 
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SCUOLA E COMITATO 
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Dott. Raffaele Morelli 

Presidente del l'Istituto Ri za 
e della Scuola di Naturo pati a 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza 
e della Scuola di Naturo pati a 

Il Comitato Scientifico della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza è compo¬ 
sto da Cattedratici Universitari italiani e 
stranieri di grandissimo prestigio: 

Prof. Umberto Solimene (Presidente), 
Prof. Mariano Bizzarri, Prof. Marcello 
Cesa-Bianchi, Prof. Ervin Laszlo, Prof. 
Emilio Minelli, Prof. Piero Panetti, Prof. 
Ivano Spano. 


LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dalI'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è 
ancora stata giuridicamente 
riconosciuta la figura professio¬ 
nale del Naturopata Esistono 
però, delle leggi regionali 
(Lombardia, Toscana, 

Liguria, Emilia Ro¬ 
magna) già ap¬ 
provate e in at¬ 
tesa solamente 
di essere com¬ 
pletate e rese 
operative che 
prevedono l'esi¬ 
stenza e il ricono¬ 
scimento della figura 
professionale del naturopata e 
di scuole di Naturopatia idonee 
a formarlo. 


La struttura del corso e il monte- 
ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fitness 
e, in generale, operatori del 
campo naturale. Nel 
contempo si rivol¬ 
ge anche a tutti 
coloro che vo¬ 
gliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness naturale, 
sia di micro che 
di macro dimen- 
sioni, acquisendo una 
professionalità sperimentata da 
anni e centrata sulle premesse 
indicate in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 

VERONA, BOLOGNA E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 
www.scuola-naturopatia.riza.it 
scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

ROMA 11 gennaio 2020 
VERONA E BOLOGNA 18 gennaio 2020 
MILANO 25 gennaio 2020 
TORINO 26 gennaio 2020 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipazione al 
Corso, comprensiva dei seminari, del 
materiale didattico di base, della quota 
annuale di iscrizione àTlaj 
Federazione Italiana 
Naturopati Riza, è di 
€ 2380, Iva inclusa 


alla 

i . \ 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 238 
a tasso zero 



personale di assisten za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 
ad un approccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 









Ecco le super bevande 


che regalano energia 



Sono ricchi di: 


DEPURANO IL SANGUE 
FANNO DIMAGRIRE 
SALVANO LA DIGESTIONE 


Vitamine 

Minerali 

Antiossidanti 

Enzimi 


I MIX DI FRUTTA E VERDURA PER IL TUO BENESSERE 


Gli abbinamenti più efficaci per vincere: 

stipsi * gastrite * ritenzione * ipertensione * difese basse • bruciore di stomaco 
* sovrappeso • colesterolo alto • dolori articolari * osteoporosi * insonnia 


IN TUTTE LE EDICOLE 
DAL 9 AGOSTO 















GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 


L'aiuto in più per raggiungere il peso forma 


Guggul: usalo per stimolare la tiroide e ridurre i chili in più P a g . so 

Yucca: ideale contro i gonfiori e per placare l'appetito P a g . si 

Coenzima Q10: è il rimedio naturale per una pancia piatta pag . 52 

Picnogenolo: utile in caso di accumuli di adipe e radicali liberi pag . 53 
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GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 


Guggul: usalo per stimolare 
la tiroide e ridurre i chili in più 

I l guggul è la resina che si ricava da una 
pianta tropicale (Commiphora mukul) che 
appartiene alla stessa famiglia della mir¬ 
ra. Tale sostanza viene utilizzata nella medicina 
tradizionale indiana e anche in Occidente per 
riequilibrare i livelli di colesterolo nel sangue 
e favorire il dimagrimento. I suoi principi attivi 
parrebbero infatti in grado di stimolare la tiroide, 
quindi di accelerare il metabolismo e far bruciare 
più calorie. 

Utile contro l'adipe addominale 
Il guggul svolge anche un'azione riequilibran¬ 
te della glicemia nel sangue e antinfiamma¬ 
toria. Questo favorisce la riduzione del grasso 
addominale e contrasta nuovi accumuli di adipe 
in questa zona del corpo. 

Protegge e depura il fegato 

Alcuni studi hanno dimostrato che il guggul 
facilita la rigenerazione delle cellule epatiche e 
la depurazione del fegato. Anche questa azione 
risulta vantaggiosa per chi deve dimagrire, in 
quanto un fegato più pulito e sano contribuisce 
all'eliminazione del grasso in eccesso se la dieta 
è bilanciata e sana. 



INDICATO 

PER 


Metabolismo 


Pancia 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Acquista compresse da 500mg, contenenti 
25mg di guggulsteroni, da assumere 3 volte 
al giorno per un totale di 1,5g. Prendile con 
acqua, meglio se in prossimità dei pasti, 15 minuti 
prima oppure dopo, per evitare disturbi gastrici. 



SE VUOI ABBASSARE IL COLESTEROLO 

Puoi assumere le compresse come indicato 
a lato, arrivando fino a 2 grammi al giorno. 

Se soffri di gastrite, prendi l’integratore mangian¬ 
do e inizia con 1,5 grammi al giorno, aumentando 
la dose dopo una settimana. 


LE RICETTE 
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L a radice della yucca o cassava (Yucca 
filamentosa o Yucca schidigera), una 
pianta della famiglia delle Agavacee, 
viene utilizzata per integratori dalle proprie¬ 
tà antiossidanti, rimineralizzanti e snellenti, 
oltre a essere efficaci contro artrite e prostatite. 
Le vitamine del gruppo B che contiene consen¬ 
tono di metabolizzare le proteine, necessarie 
per bruciare più calorie. Il potassio, invece, 
è drenante e migliora la diuresi ed elimina 
i gonfiori. Ed è presente anche resveratrolo, 
un potente antiossidante che si trova anche 
nell'uva nera, in grado di contrastare l'ec¬ 
cesso di radicali liberi, che rallenta i processi 
metabolici. Infine, la yucca si è rivelata utile 
per tenere sotto controllo i livelli di zuccheri 
nel sangue, prevenendo diabete e grasso ad¬ 
dominale. 

Vince la fame nervosa 
La yucca è anche un'ottima fonte di ma¬ 
gnesio, un elemento molto utile per toni¬ 
ficare la muscolatura ma soprattutto per 
contrastare lo stress e la fame nervosa. 
Abbinato agli altri micronutrienti (come le 
vitamine B) e principi attivi che contiene, 
potenzia la sua azione antifame e saziante. 



INDICATO 

PER 

Cervello 


Metabolismo 


Articolazioni 


Yucca: ideale contro i gonfiori 
e per placare l'appetito 


Combatte i crampi 

Il magnesio e il potassio forniti dalla yucca 
sono particolarmente efficaci anche contro i 
crampi muscolari, soprattutto nella donna in 
pre e menopausa e nello sportivo. 


COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 


PER POTENZIARE 1 MUSCOLI 

Ci vuole un integratore a base di estratto di 


Va presa come indicato a lato per il dimagri¬ 

radice in compresse o capsule 


mento, preferendo un prodotto da 560-600mg 

da 490-600mg. Se ne prende 


a capsula o compressa. Questa quantità è utile 

una al giorno con un bicchiere £ 


anche per vincere i crampi muscolari notturni 

di acqua, mangiando. "'Y 

tipici della donna in pre o in menopausa. 
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GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 


Coenzima Q10: è il rimedio 

naturale per una pancia piatta 



I l coenzima Q10, o ubichinone, è una 
sostanza coinvolta nella produzione di 
energia. Viene prodotto dall'organismo 
e si trova anche negli alimenti, oltre a poter 
essere assunto attraverso gli integratori. 
Le principali fonti alimentari sono la carne, il 
pesce, le uova e, in quantità più modeste, la 
soia e i cereali integrali, gli spinaci, i broccoli, 
le carote, le noci e il cacao. 

Via grasso, rughe e flaccidità 
Il coenzima Q10 è utile per stimolare il me¬ 
tabolismo, tenere sotto controllo i livelli di 
zuccheri nel sangue (aumenta la sensibilità 
delle cellule, soprattutto quelle dei muscoli, 
all'insulina) e contrastare la formazione di 
grasso addominale, per difendere il fegato 
dai radicali liberi, riequilibrare la pressione 
sanguigna e prevenire le rughe. Se utilizzato 
nell'ambito di una dieta equilibrata e a con¬ 
tenuto calorico moderato, favorisce il dima¬ 
grimento soprattutto in chi fatica a perdere 
peso per via dell'età o di diete eccessivamente 
ipocaloriche. Aiuta anche ad aumentare la 
tonicità dei muscoli e della pelle. 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 


COME ANTIETÀ 

Scegli un prodotto in capsule o 


Come detto a lato, puoi utilizzare in questo 

compresse da 30mg l’una. Prendine 


caso un prodotto che contenga anche gluta¬ 

una 2 volte al giorno, con acqua, man- 1 


tione e resveratrolo. Sarà più efficace contro i 

giando. Lo puoi trovare in commercio 4 


segni del tempo, in particolare rughe e macchie 

anche mescolato ad altri elementi, 


della pelle (soprattutto in abbinamento con il 

come resveratrolo e glutatione, molto >7 


picnogenolo). Se ne prendono 1 -2 compresse al 

efficaci come antietà e snellenti. C 


dì, mangiando, con acqua. 
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Picnogenolo: utile in caso di 

accumuli di adipe e radicali liberi 



INDICATO v 
PER 

Cervello 


Metabolismo 


Gambe 


I l picnogenolo è un mix di sostanze antios¬ 
sidanti estratto principalmente dalla cor¬ 
teccia del pino marittimo (Pinus pinaster) 
e dai semi della vite (Vitis vinifera), preziosa 
fonte di antiossidanti. Si tratta per lo più di cate- 
china, taxifolina e acidi fenolici, presenti anche 
nel tè verde, nell'uva, nelle mele, nei mirtilli e 
nel cacao. 

Migliora la circolazione 

Questa sostanza è particolarmente utile per 
favorire la circolazione sanguigna e linfatica e 


proteggere vene e arterie, contrastando la riten¬ 
zione e la cellulite, e regalando gambe toniche e 
leggere. Inoltre, difende cuore e cervello e con¬ 
tribuisce alla miglior ossigenazione di organi e 
tessuti, che rivitalizza e ringiovanisce. 

Stimola il metabolismo 

La sua potente azione antiossidante "libera" i 
processi metabolici dall'eccesso di radicali liberi 
che li rallenta, consentendo all'organismo di 
bruciare più energia, quindi calorie, e favorendo 
il dimagrimento. 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Acquista capsule o compresse da 50 a 350mg, 

prendendone una al giorno. Dosi più elevate sono 
indicate all’inizio del trattamento, da proseguire 
per una settimana. Poi se ne prendono dosi 


via via più leggere, proseguendo il 
trattamento per 2-3 mesi. 




PER AVERE GAMBE LEGGERE 


Prendi 50mg di picnogenolo 
al giorno, anche per lunghi pe¬ 
riodi. Assumi l’integratore accom¬ 
pagnando con mezzo bicchiere di 
acqua, ai pasti, 15 minuti prima o 
dopo mangiato. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


I 

Metabolismo attivo 

con la dieta del magnesio 


Q uesto mese lavoriamo sulle naturali capa¬ 
cità dell'organismo di bruciare più calorie 
ed eliminare il grasso accumulato, che 
renammo più attive grazie a un breve programma 
alimentare ricco di magnesio (un sale minerale 
molto importante per la salute e la linea), da segui¬ 
re per tre giorni prima di iniziare il percorso setti¬ 
manale. In tal modo si potranno perdere 1 -2kg di peso 
corporeo già nei primi 3 giorni, consolidando e miglio¬ 
rando i risultati col programma snellente settimanale. 

Il sale minerale che ti fa dimagrire 


e grasso addominale. Pertanto assumerlo attraverso il 
cibo o appositi integratori può aiutare a tenere a bada 
questa condizione oggi comune anche nel nostro Pae¬ 
se, soprattutto nella donna in pre e in menopausa. 

H ricarica di energia 

Avere la giusta quantità di magnesio è importan¬ 
te perché aiuta a produrre energia e ad attivare le 
necessarie reazioni chimiche nel corpo, grazie alle 
quali ci si sente rivitalizzate e in forma. Questo mi¬ 
nerale è anche ideale per chi fa sport in quanto sostie¬ 
ne il lavoro dei muscoli, tonificandoli. 



A partire dai tre giorni ricchi 
di magnesio, proseguendo 
per tutta la settimana del 
programma snellente e arrivando 
fino al termine del mese, assumi 
un integratore di magnesio 
v (vedi pag. 79). 'a 


Quando si vogliono eliminare i chili in più, ma anche 
tonificare i muscoli e vincere il gonfiore, prendere il 
magnesio è la miglior cosa da fare. Questo minerale, 
inoltre, contrasta in modo efficace l'insulinoresistenza 
che causa rallentamento del metabolismo, sovrappeso 




Come potenziare la sua azione 

Il magnesio è ancora più efficace se nella dieta quo¬ 
tidiana sono presenti anche cibi fonti di potassio 
(frutta e verdure di stagione, pesce) e calcio (verdu¬ 
re verdi, latticini e sesamo). Insieme, ti permettono 
di sbloccare i meccanismi bruciagrassi dell'organismo. 
Veri acceleratori metabolici, faranno sì che le cellule 







3 giorni ricchi di magnesio 


& 



COLAZIONE 

• Prepara un frullato con 1 bicchiere di 
latte (o bevanda di soia) senza zucchero, 

1 cucchiaio di farina di mandorle, 2 fichi 
fioroni (con la buccia) e 2 datteri (la polpa) 

SPUNTINO 

• 5 mandorle e 1 pesca o 1 piccola mela 

PRANZO 

• 50g di riso integrale da lessare e poi 
rosolare in padella con 2 cucchiaini di 
olio e 10Og di cipolla, sedano e carote 
tritati; 150g di lenticchie lessate oppure 

180g di pesce di mare (nasello, merluzzo, 



branzino, sogliola) cotto al vapore 
e da condire con un filo d’olio e 
\ prezzemolo tritato; 150g di spinaci 
lessati brevemente 

MERENDA 

• 1 mela o 1 kiwi, 4 noci e 10g di 
cioccolato fondente. In alternativa, 

1 yogurt naturale con 1 -2 cucchiaini 
di cacao amaro 

CENA 

' • 180g di petto di pollo alla piastra 
(oppure di tofu o tempeh alla piastra) con 
un’insalata verde e 50g di pane integrale 


adipose utilizzino i grassi che contengono per pro¬ 


durre energia. Inoltre, insieme sono molto più potenti 
nel vincere gonfiori e ritenzione idrica, agendo anche 
sulla pelle a buccia d’arancia, in modo da ridurla visi- 


Guida ai simboli delle ricette 

Per capire a colpo d’occhio i vantaggi per linea 
e salute del piatto che porti in tavola 


bilmente se non addirittura eliminarla. 

Dove lo trovi 

Il magnesio è presente soprattutto nei cereali inte¬ 
grali, nelle verdure verdi, nel cacao, nei frutti e nei 
semi oleosi, nelle alghe, nei legumi, nella soia e nei 
suoi derivati (tofu, tempeh), nei datteri, nei fichi e 

anche nei pesci e nei frutti di mare. 



Con vit. C 
e/o altri 
antiossidanti 



Ideali per vincere 
la fame e facilitare 
il dimagrimento 



Con meno 
di 0,3g di sale 
per 10Og 


Ideale in caso di 
ritenzione idrica 
e cellulite 


Con almeno 4g 
di fibre per 10Og. 
Sono importanti 
per la loro azione 
detox 



Almeno il 20% 
delle calorie proviene 
da proteine, che 
formano la massa 
magra 


RICCO DI 
CALCIO 


Per proteggere 
le ossa e dare 
un aiuto snellente 
in più (il calcio 
contribuisce a 
eliminare il grasso) 



Per chi soffre di 
fame nervosa e per 
tonificare i muscoli 



Questo è un piatto 
che non ha bisogno 
di alternative veg 











A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


I 

1° giorno 

II tuo peso è di: Il tuo girovita 

kg. cm. 

Il tuo menu 

eM 

I Tè verde o carcadè; 70g di pane integrale; 2 uova 
sode o 120g di hummus di ceci; 50g di avocado; 
1 kiwi 

OB 

I 1 pesca e 3 noci 

csma 

I Couscous con il pollo (con variante veg nella 
ricetta) 

I 30g di rucola con 1 carota grattugiata da condire 
con 2 cucchiaini di olio, un pizzico di sale e una 
presa di pepe 


- SE MANGI FUORI CASA 

Un primo condito con verdure e un cibo protei¬ 
co, oppure un panino con formaggio o salumi e 
verdure, senza salse 


mmiB 

I 1 tè verde con qualche fettina di zenzero fresco e 
10 mandorle 



I Crema di mozzarella con verdure (al posto del 
formaggio puoi usare 1 20g di tempeh alla piastra) 
I 2-3 gallette di quinoa 

I 2 fette di ananas fresco oppure una ciotolina di 
mirtilli o lamponi 


L’infuso salva linea 

Metti 1 bustina di menta in 120ml 
di acqua calda; togli la bustina 
dopo 4-5 minuti e bevi a fine pasto. 
È digestiva e rinfrescante 

Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Sostituisci uno dei pasti principali 
con 3 fette di pancarré integrale 
tostato da spalmare ognuna con 
1 cucchiaino di crema di olive e 
servire con 150g di ricotta o tofu 
alla piastra e insalata verde 




COUSCOUS CON IL POLLO 

PRANZO - PRIMO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di couscous integrale; 240g di petto di 
pollo alla piastra (o di tofu alle erbe); 1 zucchina; 10 pomodo- 
rini pachino; 1 cetriolo piccolo; 1 falda di peperone giallo; V 2 
cucchiaio di succo di lime; V2 lime; qualche foglia di basilico; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 cucchiaino di zenzero 
grattugiato; sale marino integrale e pepe rosa q.b. 

PREPARAZIONE 

Versa il couscous in una pentola e aggiungi lo stesso volume di 
acqua bollente (per 1 tazza di couscous 1 tazza di acqua). Copri 
con un coperchio e lascia risposare per 5-6 minuti. Intanto in 
un’insalatiera raccogli la zucchina mondata e tagliata a julienne, 
i pomodorini pachino tagliati a spicchietti, il cetriolo a rondelle, lo 
zenzero grattugiato e il peperone a dadini. Sgrana il couscous, 
uniscilo agli ingredienti nell’insalatiera, condisci con il succo di 
lime e l’olio e mescola delicatamente. Suddividi in 2 piatti, ag¬ 
giungi il petto di pollo alla piastra tagliato a cubetti (o il tofu alle 
erbe), il basilico finemente tritato e servi in tavola guarnendo con 
il pepe rosa tritato grossolanamente e con spicchietti di lime. 


CREMA 

DI MOZZARELLA 
CON VERDURE 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 40g di mozzarella; 200g di pomodori datterini; 
1 zucchina; 1 cipollotto; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
qualche fiore di lavanda; pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia la mozzarella a tocchetti e mettili nel frullatore con un poco 
del suo liquido di conserva e una presa di pepe e frulla in modo 
da ottenere una crema piuttosto densa. In una ciotola condisci 
con l’olio i datterini tagliati a metà, il cipollotto a rondelle e la zuc¬ 
china a rondelle sottili. Prepara i piatti di servizio suddividendo al 
centro di ognuno la crema di mozzarella, poi disponi intorno le 
verdure, quindi completa con qualche fiore di lavanda. 
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KCAL 

398 

a porzione 


Indicatomi 

•SOVRAPPESO 
•CELLULITE 
• FAME NERVOSA 


L'abbinamento 


COMPLETA IL PASTO CON 
UN’INSALATA DI RUCOLA 
E CAROTE. 








KCAL 

287 

a porzione 


Indicato in caso d 

• RITENZIONE E CELLULITE 

• METABOLISMO LENTO 
•SOVRAPPESO IN GENERE 


UabÌ)ma^É0nto^ : ^v 

dimagrante 

COMPLETA CON 2-3 GALLETTE DI 
QUINOA E 2 FETTE DI ANANAS. 






RICCO DI 
CALCIO 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


I 

2° giorno 

II tuo peso è di: Il tuo girovita 

kg. cm. 

Il tuo menu 
tSEBECa 

I 1 20ml di latte o di bevanda di avena senza zuc¬ 
chero aggiunto con 1 tazzina di caffè; 4 biscotti 
secchi integrali; 1 kiwi; 6 nocciole 

Emm 

I 100g di prugne e 3 noci 

j azffi-i 

) Mafalde corte di mais alle olive 

I 80g di bresaola o di affettato vegetale 

1 250g di fagiolini lessati e poi rosolati in padella con 

2 cucchiaini di olio, 1 spicchietto d’aglio, un pizzico di 
sale e una presa di peperoncino 


/- SE MANGI FUORI CASA -n 

Un secondo con contorno e 30g di grissini op¬ 
pure un toast al prosciutto (o affettato vegetale) 
con insalata 

V_ 

1MEH3 

I 1 fetta di melone e 5 mandorle 



I Involtini di tacchino e Wurstel (puoi sostituire 
la carne con una pari quantità di fettine di seitan, 
utilizzando Wurstel vegetali per il ripieno) 

I 2-3 gallette di quinoa 

I 250g di zucchine a tocchetti piccoli da rosolare 
in padella con 2 cucchiaini di olio e guarnire con 
menta tritata 


L’infuso salva linea 



Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di tè pu-erh; togli la 
bustina dopo 2 minuti e bevi a fine 
pasto. Ha proprietà dimagranti 


//////////////////////////^^^ 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo 
o la cena con 4 fichi (da mangiare 
con la buccia), 70g di prosciutto 
crudo e 2-3 gallette di quinoa 



KCAL 

374 

a porzione 


Indicato in caso di 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
•FAME NERVOSA 
• RITENZIONE E CELLULITE 


L'abbinamentp fèf 
dimagrante 

COMPLETA CON UN SECONDO 
PROTEICO E VERDURE 
PREFERIBILMENTE COTTE. 


MAFALDE CORTE DI MAIS 
ALLE OLIVE 

PRANZO - PRIMO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di mafalde corte di mais; 2 cucchiai di crema 
di olive verdi; 2 cipollotti; 1 cucchiaio di olive taggiasche; 1 falda j 
di peperone rosso; 5 foglie di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata. Intanto in una padella antiaderente con l’olio caldo fai 
appassire i cipollotti mondati e affettati a velo, poi unisci il pepero¬ 
ne rosso, anch’esso a dadini. Cuoci per 5 minuti, mescolando, poi 
aggiungi la pasta scolata al dente e 2 cucchiai della sua acqua di 
cottura in cui avrai diluito la crema di olive. Fai saltare in padella 
per 2 minuti, poi servi guarnendo con le olive e il prezzemolo tritato. 
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Indicato in caso di 

• GRASSO ADDOMINALE 
•SOVRAPPESO IN GENERE 
•FAME NERVOSA 

L'abbinamento 

: <iiÉ^agraip^^ 

COMPLETA IL PASTO CON 
2-3 GALLETTE DI QUINOA 
E UNA PORZIONE DI VERDURE 
COTTE O UN’INSALATA. 











INVOLTINI DI TACCHINO 
E WURSTEL 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 fettine sottili di tacchino; 4 Wurstel piccoli di 
pollo e tacchino; 4 foglie di salvia; 3-4 cucchiai di vino bianco 
secco; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; farina, sale mari¬ 
no integrale e pepe q.b. 



PREPARAZIONE 

Metti 1 foglia di salvia e 1 piccolo Wurstel di pollo e tacchino su 
ogni fettina di tacchino; arrotola le fette di carne a mo’ di invol¬ 
tino e fermale con uno stecchino di legno. Infarina gli involtini 
e mettili in un tegame con l’olio caldo; lasciali dorare e sfuma 
con il vino bianco, poi regola di sale e di pepe e porta a cottura 
unendo poca acqua calda (ci vorranno circa 10-15 minuti). 
Servili caldi in tavola. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 




3° giorno 

Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm ... 


Il tuo menu 
CsZEECa 

I 1 20ml di latte o di bevanda di avena senza zuc¬ 
chero aggiunto con 1 tazzina di caffè; 4 biscotti 
secchi integrali; 1 mela; 6 nocciole 

OB 

I 1 pesca e 3 noci 

I Spaghetti al pesto di peperone e mandorle 

I 250g di un mix di zucchine, carote e fagiolini 
lessati e spezzettati da rosolare in padella con 2 
cucchiaini di olio, 1 cipollina tritata, sale e pepe q.b. 


/- SE MANGI FUORI CASA 

Una porzione di caprese e 30g di grissini 

v_ 


mmzM 

I 1 tè verde con qualche fettina di zenzero fresco e 
10 mandorle 


I Zucchine al tonno (al posto del tonno, puoi utiliz¬ 
zare 150g a porzione di tofu alle erbe) 

I 50g di rucola con 6 datterini da condire con 2 
cucchiaini di olio, sale marino integrale e pepe nero 
appena macinato q.b. 

I 2-3 gallette di quinoa 




4 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di radice di bardana; togli 
la bustina dopo 10 minuti e bevi a 
fine pasto. È detox e dimagrante 


///////////////////////////^^^^^ 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire un pasto a scelta 
con un’insalata da fare con 10Og 
di lattuga, 1 pomodoro da insalata, 

1 carota grattugiata e 10Og di 
tonno al naturale. Condiscila con 

2 cucchiaini di olio, 1 cucchiaino 
di aceto di mele, sale e pepe q.b. 


SPAGHETTI AL PESTO DI 
PEPERONE E MANDORLE 

PRANZO - PRIMO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di spaghetti integrali; 3 falde di peperone 
di diverso colore; 1 punta d’aglio; 1 cucchiaio di olio extravergi¬ 
ne d’oliva; 1 cucchiaio di scaglie di mandorle; 30g di gherigli di 
noci; 1 cucchiaino di foglioline di maggiorana fresca; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti sul fuoco una pentola con acqua leggermente salata e 
quando bolle scotta le falde di peperone per 3 minuti (poi usa 
quest’acqua per cuocere la pasta). Metti le falde di peperone nel 
bicchiere del frullatore e unisci l’olio, una punta d’aglio, i gherigli 
di noci tritati e poca acqua di cottura. Frulla ottenendo una crema. 
Metti a lessare la pasta, scolala al dente e condiscila con il pesto, 
le scaglie di mandorle, la maggiorana e una presa di pepe nero 
appena macinato. Servi subito in tavola. 


ZUCCHINE AL TONNO 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 zucchine tonde piccole; 200g di tonno sott’o¬ 
lio ben scolato; 1 cipolla; 1 ciuffo di prezzemolo; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; 1 presa di pepe nero 

PREPARAZIONE 

In una terrina raccogli il tonno ben scolato e asciugato dall’ec¬ 
cesso di olio di conserva con carta da cucina, quindi sbriciolalo 
con una forchetta. Unisci la cipolla e il prezzemolo tritati, l’olio 
e il pepe nero appena macinato. Scotta le zucchine mondate e 
lavate in acqua in ebollizione per 10 minuti, poi scolale e taglia 
la calotta. Scavale con lo scavino, trita la polpa e versala nella 
terrina con gli altri ingredienti. Amalgama e usa il mix per farcire 
le zucchine. Servile quindi in tavola, spolverizzando con altro 
pepe nero a piacere. 
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KCAL 

378 

a porzione 


•SOVRAPPESO IN GENERE 
•FAME NERVOSA 
•RITENZIONE IDRICA 


COMPLETA IL PASTO 
CON VERDURE DI STAGIONE 
PREFERIBILMENTE COTTE. 



KCAL 

253 

a porzione 


Indicato in caso di 

• METABOLISMO LENTO 

• GRASSO ADDOMINALE 

• MUSCOLI POCO TONICI 


1/abbinamentp 

di|tpigrant^^%:^ 

COMPLETA IL PASTO 
CON UN’INSALATA 
E 2-3 GALLETTE DI QUINOA. 









A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 




4° giorno 

Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 


Il tuo menu 
EZBESa 

I 120ml di latte o di bevanda di avena senza zuc¬ 
chero aggiunto con 1 tazzina di caffè; 4 biscotti 
secchi integrali; 1 pesca; 6 nocciole 

mima 

I lOOg di lamponi o mirtilli e 3 noci 

i M 

I Pane integrale al salmone norvegese e pesto 

(al posto del salmone, puoi usare 150g di hummus di 
ceci e 2 cucchiai di crema di olive verdi anziché pesto) 

1 10Og di insalata lollo con 6 datterini da condire con 

2 cucchiaini di olio, sale e pepe q.b. 


r - SE MANGI FUORI CASA ^ 

Un risotto bianco con i funghi con un contorno di 
verdure a piacere 

v_ J 


BUE) 

I 1 kiwi e 5 mandorle 



indicato in caso di | 

•FAME NERVOSA 
•METABOLISMO LENTO ; r i t 

Snk. ... f 1- -- [ ni J \ ; fili y n Wji ‘ 

•SOVRAPPESO IN GENERE 

U abbinamento , V i 
dimagrante 

COMPLETA IL PASTO CON 
UN’INSALATA O UN CONTORNO 
DI VERDURE COTTE. 



I Torrette di verdure al caprino (con alternativa 
veg nella ricetta) 

I 2-3 gallette di quinoa 
I 1 ciotolina di more 


PANE INTEGRALE 
AL SALMONE NORVEGESE 
E PESTO 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda 
su 1 bustina di tè verde; 
toglila dopo 3 minuti e bevi 
a fine pasto. È antiossidante 
e bruciacalorie 

///////////////////////////^^^^ 

Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la 
cena con un toast con solo 
prosciutto o formaggio e 
150g di pomodori in insalata 




PRANZO - SECONDO PIATTO ^ 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 60g di fette di salmone norvegese per carpaccio 
(lo trovi nel banco frigo al supermercato in busta, vicino al salmone 
affumicato); 2 fette di pane integrale (da circa 80g Luna); 4 
fettine di avocado; 2 cucchiai rasi di pesto alla genovese (meglio 
se senz’aglio); succo di limone appena spremuto e pepe nero 
macinato al momento q.b. 


PREPARAZIONE 

Disponi le fette di pane integrale sul piano di lavoro. Spalmale con 
il pesto alla genovese distribuendolo bene sul pane, poi ricopri 
con il salmone norvegese per carpaccio e quindi con le fettine di 
avocado spruzzate con il succo di limone. Spolverizza con il pepe 
nero e servi subito in tavola. 
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TORRETTE DI VERDURE 
AL CAPRINO 

CENA - SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di caprino (o 300g di tofu alle erbe); 1 
melanzana piccola; 1 falda di peperone giallo e 1 di peperone rosso; 
1 zucchina; 2 cipolloni; 1 cucchiaio di olio; sale, pepe e timo q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio fai appassire i cipollotti tritati, poi 
unisci la melanzana a tocchetti. Cuoci per 10 minuti, poi aggiungi 
i peperoni e la zucchina a dadini. Regola di sale e cuoci per altri 
5 minuti, unendo 1 presa di timo. Fai raffreddare le verdure e 
suddividile in 2 coppapasta facendo in ognuno uno strato di 
verdure (usane metà in tutto), poi unisci il caprino e concludi con le 
verdure rimaste, compattandole bene con il dorso di un cucchiaio. 
Metti in frigo per 15-20 minuti. Togli quindi delicatamente i 
coppapasta e servi spolverizzando con il pepe. 


1 . ,ì 
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| A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 

5° giorno 

Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm 

Il tuo menu 

ezEEca 

I Tè verde o carcadè; 70g di pane integrale; 2 uova 
sode o 120g di hummus di ceci; 50g di avocado; 1 
pompeimo o 1 mela verde piccola 
In alternativa, la colazione del secondo giorno 

GZIMB 

I 10Og di prugne e 3 noci 

j ms* 

I Spaghetti di riso alle melanzane e paprica 

I 120g di petto di pollo o seitan alla piastra 
I 200g di carote al vapore da condire con 2 cucchia¬ 
ini di olio e zenzero grattugiato 

_ | SE MANGI FUORI CASA^ _ 

Un secondo di pesce o carne con verdure e 30g 
di grissini 


mmiM 

I 1 tè verde con qualche fettina di zenzero fresco e 
10 mandorle 



I Straccetti di vitello all’avocado (al posto della 
carne puoi usare 150g di lupino a porzione, da 
cucinare come il vitello) 

1 30g di cicorietta con 6 pomodorini da condire con 

2 cucchiaini di olio e 1 presa di pepe nero 
I 2-3 gallette di quinoa 


L’infuso salva linea 

Metti 1 bustina di carcadè in 120ml 
di acqua calda; togli la bustina 
dopo 5 minuti e bevi a fine pasto. 

È antigrasso 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire un pasto a scelta 
con un’insalata da fare con 10Og 
di lattuga, 8 datterini e 2 uova 
sode a spicchi. Condiscila con 
2 cucchiaini di olio, 1 cucchiaino 
di aceto di mele, sale e pepe q.b. 




SPAGHETTI DI RISO ALLE 
MELANZANE E PAPRICA 


PRANZO - PRIMO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di spaghetti di riso; 1 melanzana; 3 pomodori 
a grappolo; 1 cipollina; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale, timo e paprica dolce q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda la melanzana e tagliala prima a fette di spessore uniforme 
e poi a sottili listarelle. In una padella antiaderente con l’olio caldo 
fai appassire la cipolla affettata a velo, poi unisci le listarelle di me¬ 
lanzana e lasciale dorare leggermente. Aggiungi quindi i pomodori 
tritati e cuoci per altri 5 minuti, mescolando e regolando di sale. 
Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione poco 
salata, scolala al dente e versala nella padella con le melanzane. 
Fai saltare in padella per 2 minuti, poi servi in tavola spolverizzando 
con la paprica dolce e guarnendo con il timo. 


STRACCETTI DI VITELLO 
ALL'AVOCADO 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 360g di straccetti di vitello; 2 carote sottili; 
1 falda di peperone arancione; Vi avocado piccolo, maturo e 
sodo; 2 cucchiaini di succo di limone; 1 cucchiaio di scaglie di 
mandorle; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; farina, sale 
marino integrale e pepe rosa q.b. 

PREPARAZIONE 

In un tegame con metà olio fai cuocere per 5 minuti le carote a 
rondelle, poi unisci il peperone tagliato a sottili listarelle, regola 
di sale e cuoci per altri 5 minuti. In un’altra padella con l’olio 
rimasto fai dorare gli straccetti di vitello dopo averli passati nella 
farina, quindi regola di sale, unisci le carote e il peperone, me¬ 
scola delicatamente e suddividi in 2 piatti. Lascia intiepidire gli 
ingredienti, quindi aggiungi anche l’avocado (mondato, tagliato 
a piccoli dadini e spruzzati con il succo di limone) e le scaglie di 
mandorle e servi in tavola guarnendo con il pepe rosa. 
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KCAL 

298 

a porzione 


•SOVRAPPESO IN GENERE 
• RITENZIONE E CELLULITE 
•FAME NERVOSA 

h'v; ■-,, lt! 'V! |IJ I-.. jj—r y 

i'abbinamenl^YivI 


COMPLETA CON UNA PORZIONE 
DI PETTO DI POLLO O SEITAN ALLA > 
PIASTRA E VERDURE COTTE 








KCAL 

343 

a porzione 


GRASSO ADDOMINALE 
SOVRAPPESO IN GENERE 
MUSCOLI POCO TONICI 


Uabfejnamenfp 


COMPLETA IL PASTO 
CON UN’INSALATA E 2-3 
GALLETTE DI QUINOA. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


° giorno 

Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm 

Il tuo menu 
EZEEia 

I Tè verde, caffè o cappuccino; 1 muffin (meglio se 
casalingo); 2 prugne; 3 nocciole 
In alternativa, scegli una delle colazioni dei giorni 
precedenti 

ESUMO 

I 1 pesca e 3 noci 

j mna 

t Mix di riso e verdure ai pinoli 

I Se hai appetito servi anche un’insalata da fare con 
20g di songino, 6 pomodori datterini, 1 carota grattu¬ 
giata e qualche dadino di peperone. Condisci con 2 
cucchiaini di olio, uno di aceto di mele, un pizzico di 
sale e una presa di pepe 


- SE MANGI FUORI CASA 

Un secondo con verdure e patate al forno, oppu¬ 
re una pizza margherita con verdure 


marna 

I 2 fichi fioroni e 5 mandorle 




I Filetto di merluzzo con patate (puoi sostituire 
il pesce con 1 20g di tempeh, tofu, lupino o seitan) 
I 150g di spinaci lessati brevemente in poca acqua, 
poi passati in padella con 2 cucchiaini di olio, 1 spic¬ 
chietto d’aglio e 1 presa di pepe nero 


>/ 

4 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di radice di bardana; 
togli la bustina dopo 10 minuti 
e bevi a fine pasto. È detox e 
dimagrante 



KCAL 

418 

a porzione 


Indicato in caso di 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
• RITENZIONE E CELLULITE 
•FAME NERVOSA 


L'abbinamento 

dimagrant^H^p|;;i| 

SE HAI APPETITO, COMPLETA 
CON VERDURE COTTE OPPURE 
CON UN’INSALATA. 


MIX DI RISO E VERDURE 
AI PINOLI 


PRANZO - PIATTO UNICO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di mix di riso integrale; 500g di dadini di 
zucchine, carote e zucca; qualche filetto di peperone sott’olio; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 3 cucchiai di pinoli; sale 
marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 


///////////////////////////////m 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con una delle preparazioni indicate 
nel corso della settimana 


Metti a lessare il mix di riso in acqua leggermente salata. In una 
padella con l’olio caldo fai rosolare le verdure per 10 minuti, re¬ 
golando di sale. In un padellino lascia tostare leggermente i pinoli 
senza farli bruciacchiare. Unisci quindi il riso scolato alle verdure 
nella padella, aggiungi i filetti di peperone a tocchetti e fai saltare 
per un minuto. Completa con i pinoli leggermente tostati, mescola 
bene e servi in tavola. 
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V KCAL 

482 

a porzione 
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•GRASSO ADDOMINALE 

4L-: ,1 

•METABOLISMO LENTO 


• MUSCOLI POCO TONICI 

Uabbihciiileitti) 
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dimagrante 

COMPLETA CON VERDURE 
COTTE OPPURE CON 
UN’INSALATA. 
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FILETTO DI MERLUZZO 
CON PATATE 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di filetti di merluzzo puliti e pronti per la cottura; 
500g di patate cotte al vapore; 2 pomodori secchi; Vi peperoncino 
rosso; 1 cucchiaio di capperi sottaceto; qualche foglia di basilico e 
qualche foglia di spinacino; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e vino bianco q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita i pomodori secchi, il peperoncino e i capperi ben scolati. In un 
tegame antiaderente con l’olio caldo e il trito appena preparato metti 
i filetti appoggiando la parte con la pelle al recipiente di cottura. Fai 
dorare leggermente da ambo i lati, poi regola di sale e unisci il vino. 
Lascialo sfumare, quindi suddividi i filetti in 2 piatti, ricoprili col trito e 
servili con le patate al vapore guarnendo con il basilico e gli spinacini. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 




7° giorno 

Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm. 


Il tuo menu 
tSEBECa 

I Tè verde, caffè o cappuccino; 1 muffin (meglio se 
casalingo); 1 pesca tabacchiera; 3 nocciole 
In alternativa, scegli una delle colazioni dei giorni 
precedenti 

me 

I 1 mela piccola e 3 noci 

GZEBI 

I Fusilli al ragù di pollo (con variante veg nella 
ricetta) 

1 200g di melanzane a cubetti cotte in padella con 

2 cucchiaini di olio da completare con basilico e 
pepe nero 


, - SE MANGI FUORI CASA -n 

Una pizza margherita con verdure grigliate (se 
non l’hai mangiata ieri) o un primo a piacere 

- J 

marna 

I 1 caffè con 1 pallina di gelato oppure 1 frutto e 5 
mandorle 


I Tartine di patate alle vongole (al posto delle 
vongole puoi utilizzare un ragù vegetale da acqui¬ 
stare pronto in vasetto, mettendone 1 cucchiaio 
per ogni tartina) 

I 200g di tocchetti di peperoni da rosolare in padella 
con 2 cucchiaini di olio, cipolla tritata e basilico 


V 

4 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda 
su 1 bustina di tè pu-erh; 
togli la bustina dopo 1-2 minuti 
e bevi a fine pasto. È antigrasso 


/////////////////////////////^^^^ 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo 
o la cena con una delle 
preparazioni consigliate 
nel corso della settimana 


FUSILLI AL RAGÙ 
DI POLLO 


PRANZO - PRIMO PIATTO 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di fusilli integrali; 250g di petto di pollo 
(o ragù veg); 2 carote; 1 cipolla rossa di Tropea; 1 gambo di 
sedano; 1 zucchina; 1 peperoncino piccolo fresco; 5 pomodo- 
rini; qualche fogliolina di menta; 1 presa abbondante di curry; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata. Intanto in un tegame antiaderente con l’olio fai ap¬ 
passire la cipolla, le carote e il sedano finemente tritati. Unisci 
quindi la zucchina tagliata a julienne, i pomodorini tritati e il petto 
di pollo tagliato a piccoli cubetti. Regola di sale, unisci il curry 
dopo averlo sciolto in 1 -2 cucchiai di acqua e cuoci, mescolan¬ 
do, per 5 minuti. Aggiungi la pasta scolata al dente, fai saltare 
per 2 minuti, quindi servi in tavola guarnendo con il peperoncino 
fresco tagliato a sottili rondelle e qualche fogliolina di menta. 



TARTINE DI PATATE 
ALLE VONGOLE 

CENA - SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 



Per 2 persone: 6 fette di patate di dimensioni e spessore uni¬ 
forme; 250g di vongole surgelate (da scongelare seguendo le 
indicazioni sulla confezione e lessare in 200ml di acqua per 5 
minuti); 10 pomodorini pachino; 5 foglie di prezzemolo; 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale, pepe 
nero e curcuma q.b. 

PREPARAZIONE 

Cuoci le fette di patate al vapore in modo da raggiungere una 
cottura al dente, poi mettile in una padella antiaderente con 
l’olio caldo e 1 presa di curcuma. Regola di sale e cuoci per 10 
minuti, rigirandole a metà cottura. Unisci quindi i pomodorini tri¬ 
tati finemente e mescolati alle vongole e cuoci per altri 2 minuti. 
Suddividi le fette di patate in 2 piatti e disponendoci sopra il 
mix di vongole e pomodorini. Servi in tavola spolverizzando con 
il prezzemolo tritato e il pepe. 
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KCAL 

423 

a porzione 


Indicato in caso di 

•SOVRAPPESO IN GENERE 
•FAME NERVOSA 
• RITENZIONE E CELLULITE 


L'abfcinamentQ 

COMPLETA IL PASTO 
CON VERDURE COTTE. 


V 








KCAL 

437 

a porzione 






•SOVRAPPESO IN GENERE 
• METABOLISMO LENTO 


L'abbinamento 


COMPLETA IL PASTO 
CON VERDURE COTTE. 
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UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 





Percorsi Perdlipe 
al Centro Riza di 


La soluzione che cercavi 


LA MEDICINA NATURALE 
DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 



Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 


• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 


• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

v_y 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 



• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 


Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 


• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


O Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 






















SO personalizzati 
Dimagrimento distico - 

a tutti i tuoi problemi di peso ’ ^ 


LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 

La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 


Prenota 
il tuo programma 

perdipeso 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 



Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 
Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 











ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 


a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 


Direttore: dott. Piero Parietti 


(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 


Sono aperte le iscrizioni 

Anno accademico 2019-2020 



Inizio dicembre 2019 


La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in 
Psicologia. Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia 
secondo l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 



• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 

La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 



Riza - Scuola di Psicoterapia 













Pronto soccorso 


Salva Linea 



Vuoi un corpo perfetto? 
Scopri come ottenerlo 
con i consigli più efficaci 


Sono vegana e ingrasso P a g . 76 

Mi gonfio anche solo per un caffè pag. 78 

Non mi va di stare ai fornelli. Riuscirò a perdere peso? pag . so 
Colazione ricca, ma poi mangio solo a cena e troppo pag . 82 


Agosto 2019 - 75 


LE RICETTE 

PerdiPeso 




















LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 


Sono vegana e ingrasso 



L a dieta vegana, che elimina comple¬ 
tamente tutti i cibi di origine animale 
(anche formaggi, yogurt, latte, uova e 
miele), parrebbe essere una buona soluzione 
per chi è in sovrappeso. Tuttavia, tra i cibi ve¬ 
getali ci sono quelli che contengono più calorie, 
come cereali, semi oleosi, frutta disidratata, oli 
e cacao, che se mangiati in eccesso portano al 


sovrappeso. Inoltre, la dieta vegana può compor¬ 
tare carenze di proteine, sali minerali e vitamine, 
che impigriscono il metabolismo. Basta però 
assumere le giuste dosi di cibi proteici vegetali, 
inserire lievito di birra e germe di grano ricchi 
di micronutrienti, ed eventualmente integrare 
con vitamina B12, presente solo nei cibi di 
origine animale, per avere una linea perfetta. 


Utilizzare proteine 
vegetali 

Ci vogliono legumi, come lenticchie, fagioli 
e ceci, derivati della soia come tofu e tempeh, 
frutta oleosa come mandorle, pistacchi e 
noci, oltre ai semi oleosi (come quelli di 
girasole), ottime fonti proteiche vegetali ideali 
per vegani e vegetariani. Inoltre, amaranto, 
quinoa e grano saraceno sono buone fonti 
di proteine verdi e, se mescolati a legumi / 
o derivati della soia, consentono 
di avere tutti gli aminoacidi 
necessari. 


ire la dieta soli 
su carboidrati e verdure 

Un piatto di pasta, anche se integrale e con 
abbondanti verdure, oppure pane o riso e 
ortaggi, da soli non bastano a dare al corpo 
tutto ciò che gli serve sia per la salute sia per 
dimagrire. L’apporto proteico è fondamentale 
per la rigenerazione cellulare, per il sistema 
^ immunitario, i muscoli, la pelle, i capelli... 
ma anche per non sentirsi stanchi 
e affaticati e per bruciare 
più calorie. 





















RISO BASMATI CON IL TOFU 


PRIMO PIATTO 


Il super rimedio 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 


dimagrante 


• 120g di riso basmati 300g di tofu • 1 cucchiaino 
di curcuma • 6 pomodorini • 1 cucchiaio di uvetta 
•10 foglie di prezzemolo * 1 cucchiaio d’olio • sale q.b. 


Con il tè verde 
stimoli il metabolismo 


PREPARAZIONE 

Accendi il forno a 180°C. Taglia il tofu a dadini regolari, 
mettili in una teglia ricoperta con carta forno, regola di sale, 
condisci con metà olio, mescola e cuoci nel forno caldo 
per una decina di minuti (oppure puoi cuocerli in padella). 
Metti intanto a lessare il riso in una pentola con acqua in 
ebollizione poco salata con la curcuma (cuoce in 8-10 
minuti). In un tegame antiaderente con l’olio rimasto fai 
appassire i pomodorini mondati e tagliati a spicchietti, poi 
unisci l’uvetta e il riso basmati scolato al dente. Fai saltare 
per 2 minuti, poi servi guarnendo con il tofu e il prezzemolo. 


Una dieta vegana povera di proteine 
può rallentare i processi metabolici. 

La prima cosa da fare è riequilibrare 
il menu quotidiano e, come aiuto in più, 
puoi assumere un integratore di tè verde, 
che contribuirà a stimolare i processi 
metabolici, facendoti bruciare più calorie 
e favorendo il dimagrimento, oltre a 
svolgere un’efficace azione antietà. 


PRENDINE 1-2 CAPSULE 
AL GIORNO CON ACQUA 
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LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 


Mi gonfio 
anche 
solo per 
un caffè 


Q uando basta poco cibo o anche una semplice 
bevanda per scatenare i gonfiori addominali, 
ci possono essere due possibili cause comu- 
irbi gastrici (come il reflusso gastroesofageo 
e la gastrite) o le intolleranze alimentari. Inoltre, 
in questi casi diventa anche più difficile dimagrire. 
Chi soffre di reflusso, per esempio, spesso ha una fame 
continua, scambiata per fame nervosa, determinata dal 
senso di vuoto allo stomaco dovuto dall'iper produzione 
di succhi gastrici. Continuare a mangiucchiare, anche se 
in piccole quantità, porta al sovrappeso, alla ritenzione 
e al gonfiore. Anche le intolleranze possono far gonfiare 
l'area addominale e, inoltre, causano il rallentamento 
del metabolismo. La prima cosa da fare in tutti questi 
casi è rivolgersi al medico per valutare P eventuale 
presenza di reflusso, gastrite o intolleranza (sono 
comuni quelle al glutine - come sensibilità e non neces¬ 
sariamente celiachia -, ai lieviti, al lattosio e alle uova). 
Occorre quindi riportare l'equilibrio con pasti moderati 
e nutrienti, prima di affrontare il classico programma 
settimanale dimagrante che, se non tiene conto di tali 
problematiche, potrebbe essere meno efficace, con tempi 
di dimagrimento piuttosto rallentati. 


Consumare 
pasti abbondanti 

Chi soffre di gonfiori addominali dovrebbe 
evitare, a prescindere dal problema di 
salute eventualmente presente, di fare pasti 
abbondanti. Questo per non favorire 
la dilatazione dello stomaco e le fermentazioni 
intestinali. Anche il caffè è controindicato, 
perché stimola acidità gastrica e reflusso, 
che causano il disagio. Attenzione anche 
al pane lievitato, che può essere 
sostituito con gallette di grano 
saraceno o di quinoa. 


COSA FARE 


Portare in tavola 
solo cibi cotti 

È utile fare pasti piccoli e frequenti, mangiare in 
un luogo tranquillo, masticando bene il cibo (che 
dovrà essere scelto con cura) e privilegiando 
gli alimenti facili da digerire. Da evitare anche la 
frutta a fine pasto (fatta eccezione per la papaia 
e l’ananas, che forniscono enzimi digestivi) e le 
verdure crude: basterà scottarle in acqua 
o in padella anche brevemente per 
contrastare l’azione “gonfiante” 
delle loro fibre crude. 
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SALMONE CON CAROTE E ZUCCHINE 


SECONDO PIATTO 


Il super rimedio 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 2 filetti di salmone puliti e pronti per la cottura (in tutto circa 
300g) » 3 carote « 2 zucchine • 1 cipolla <* 2 cucchiaini di succo 
di limone ® 1 cucchiaio d’olio * sale rosa e pepe q.b. 


dimagrante 


Contro i gonfiori addominali 
è efficace il magnesio 


PREPARAZIONE 

Monda le carote e le zucchine e tagliale prima a fette di spessore 
uniforme e poi a sottili listarelle. Monda la cipolla, affettala 
grossolanamente e lasciala appassire in una padella antiaderente 
con l’olio caldo. Unisci quindi le listarelle di carote e cuoci 
per 5 minuti, poi aggiungi le zucchine, regola di sale e cuoci, 
mescolando, per altri 5 minuti. Metti quindi le verdure da parte e 
nel loro fondo di cottura fai cuocere i filetti di salmone, rigirandoli 
a metà cottura. Servili con le verdure condendo con il succo 
di limone e spolverizzando con il pepe macinato al momento. 


Qualsiasi sia Torigine dei gonfiori 
addominali, puoi utilizzare il magnesio per 
un’integrazione utile su vari fronti. Oltre a 
contrastare tale problema, infatti, il magnesio 
è utile contro la fame nervosa e lo stress 
(che, nel tempo, possono favorire sia i 
disturbi gastrici che le intolleranze alimentari) 
e anche per tonificare la muscolatura. 


PRENDINE 1 BUSTINA AL GIORNO 
DA SCIOGLIERE IN ACQUA CALDA 
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LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 


Non mi va di stare ai fornelli. 



Riuscirò a perdere peso? 


COSA NON FARE 


Mettere in tavola 
i piatti pronti 

Quelli di produzione industriale (che si 
trovano comunemente anche surgelati) 
spesso contengono additivi, grassi di 
cattiva qualità (come olio di palma o grassi 
idrogenati) e zucchero aggiunto là dove non 
ti aspetti di trovarlo (per esempio nei sughi 
pronti, nelle zuppe eco.). E questo 
può rendere molto più difficile dimagrire 
e assai più facile ingrassare, anche 
mangiando senza eccessi. 


C hi non ama cucinare può creare piatti veloci ma co¬ 
munque nutrienti e rispettando le corrette combina¬ 
zioni dimagranti (pranzo e cena dovrebbero prevedere 
un alimento fonte di carboidrati e uno di proteine, da completare 
con verdure). Per esempio, per avere l'apporto di carboidrati del 
pasto, si può usare il couscous, che deve solo reidratarsi per 5-6 
minuti in acqua bollente, oppure una fetta di pane integrale. Per il 
secondo piatto, puoi utilizzare pesce (sogliola, nasello e salmone 
cuociono velocemente) che a filetti cuoce in pochi minuti in padella 
con un filo d'olio, oppure uova alla coque, tofu o tempeh alla piastra 
(li trovi pronti da scaldare nei supermercati o nei negozi bio). E per 
le verdure? Radicchio, indivia belga e zucchine, per esempio, 
cuociono in padella con un filo d'olio in pochi minuti, oppure 
puoi farli in insalata. 


COSA FARE 


Magiare bene, 
sano e dimagrire 

Qui a lato hai già visto qualche indicazione 
pratica per mettere insieme dei pasti veloci, 
sani e snellenti. In tuo aiuto possono venire 
anche i frullati. Basta mescolare 120ml di latte, 
10Og di frutta di stagione a tocchetti, 

2 cucchiai di fiocchi di cereali e 2 cucchiai 
di farina di mandorle, ad esempio, per avere 
un “mangia e bevi" ideale come sostituto 
del pasto. E in estate, 1 volta a settimana, 
puoi optare per un gelato. 
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STRACCETTI DI POLLO CON PISELLI 


SECONDO PIATTO 


Il super rimedio 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

®400g di petto di pollo ®200g di piselli surgelati *1 ciuffo 
di prezzemolo • 1 spicchio d’aglio • 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva «sale marino integrale e pepe q.b. 


dimagrante 


Usa la garcinia Cambogia 
e perdere peso è più facile 


PREPARAZIONE 

Taglia a striscioline il petto di pollo. Metti l’aglio in un tegame 
antiaderente con l’olio caldo e, non appena inizia a colorire, 
eliminalo e unisci i piselli. Lasciali cuocere per 8-10 minuti, poi 
frullane la metà con il prezzemolo, 1 pizzico di sale e 1 presa di 
pepe. Metti nel tegame le striscioline di petto di pollo e lasciale 
colorire, poi unisci la crema di piselli e porta a cottura. Servi 
guarnendo a piacere con qualche fogliolina di prezzemolo. 


Piatti pronti industriali, così come eccessi di 
pane, pizzette e simili, cibi preferiti spesso 
da chi non ama cucinare, potrebbero creare 
picchi glicemici che causano fame nervosa. 
In tal caso la garcinia è il tuo rimedio. Questa 
pianta contrasta infatti sovrappeso e attacchi 
improvvisi di fame, oltre a regolarizzare i livelli 
di zuccheri, grassi e colesterolo nel sangue. 


PRENDINE 1 COMPRESSA DA 500MG 
2-3 VOLTE AL DÌ CON ACQUA 
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LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 


Colazione ricca, ma poi 
mangio solo a cena e troppo 


C oncentrare la maggior parte delle calorie 
nel pasto serale è cosa comune, ma asso¬ 
lutamente non indicata per la salute dello 
stomaco e per la linea. Tale abitudine influenza infatti 
negativamente il metabolismo, rallentandolo, e influisce 
anche sui livelli di insulina e colesterolo, alzandoli. Una 
ricerca condotta dalla Scuola di Medicina della University 
of Pennsylvania (USA) ha evidenziato che chi fa cinque 


pasti regolari tende a ingrassare meno e ad avere va¬ 
lori di colesterolo, trigliceridi e glicemia nel sangue più 
equilibrati rispetto a chi concentra la maggior parte del 
cibo nel pasto serale. Inoltre questi ultimi soggetti, man¬ 
giando troppo a cena, si ritrovano nel tempo ad avere 
anche un metabolismo più lento. E tale cattiva abitudine 
ha un impatto ancor più negativo sulla donna in pre e in 
menopausa. Ecco perché andrebbe evitata. 



"Dimenticare" 
pranzo e spuntini 

Una dieta sana e dimagrante comprende 
sì una colazione abbondante, ma devono anche 
seguire un pasto moderato e due spuntini. 

Poi, a fine giornata, ma sarebbe meglio 
non dopo le 20, una cena leggera. Ricorda 
che eccedere con il cibo dopo quest’ora, 
soprattutto se si tratta di pane, pasta, pizza 
e simili, ha un effetto ingrassante 
che aumenta anche con 

l’avanzare dell’età. f 


Seguire il ritmo 
del tuo metabolismo 

Al risveglio, grazie alla colazione abbondante, 
il metabolismo raggiunge il suo massimo e 
si mantiene più attivo anche nel resto della 
giornata, purché lo si rifornisca di cibo nei 
momenti giusti. Eccoli: a metà mattina uno 
spuntino con 1 frutto e 3 noci, a pranzo 
un primo con verdure e un cibo proteico, 
a merenda un frutto e 5 mandorle 
o 1 yogurt naturale e a cena 
un cibo proteico, verdure 
e 2-3 gallette. 
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FRITTELLINE CON VERDURE 


SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 350g di petto di pollo cotto • 350g di patate lessate 
*10 foglie di prezzemolo * 10Og di piselli lessati 

• 250g di zucchine • 150g di pomodorini • 2 ravanelli 

• 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva • sale, pepe 
e olio per i pomodori q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti in una terrina le patate ancora calde e schiacciale 
unendo sale, pepe e carne di pollo cotta macinata 
finemente. Aggiungi anche il prezzemolo tritato, amalgama 
bene e forma le polpettine. Fai scaldare l’olio in un 
tegame antiaderente e mettici a cuocere le polpettine 
fino a che avranno preso colore. Metti nel fondo di 
cottura le zucchine a rondelle e i piselli lessati e lasciali 
insaporire per 10 minuti. Servi le polpettine con le verdure, 
condendo pomodori e ravanelli a fettine con un filo d’olio. 


Il super rimedio 
dimagrante 


Con la forskolina 
bruci più calorie 

Questa sostanza, che si ricava dalla pianta 
Coleus forskohlii , nota per la sua azione 
antipertensiva e antinfiammatoria, è anche 
un efficace rimedio dimagrante. Grazie alla 
sua capacità di rendere disponibili i grassi 
accumulati in modo che il corpo possa 
utilizzarli per produrre energia, è in grado di 
contribuire alla perdita di peso. Con la sua 
azione, il metabolismo aumenta e quindi 
è più facile bruciare più calorie. 


PREND11 COMPRESSA AL GIORNO 
DI UN PRODOTTO TITOLATO AL 40% 
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I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, 
a fisioterapisti, estetiste, naturopati, 
infermieri, insegnanti di educazione fisica, 
personal trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


A r 


CITTA 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L Dragonetti 

IN 5 WEEK-END 


• 21-22 settembre 2019,12-13 ottobre, 2-3 novembre, 
30 novembre -1 dicembre, 11-12 gennaio 2020 


Roma 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Simboli e immagini 
nelle tradizioni antiche 

Condotto da M. Cusani 
CITTÀ IN 1 WEEK-END 


Milano 


21-22 settembre 2019 


€ 240 (Iva inclusa) 


Lettura del corpo in psicosomatica 

Condotto da M. Bizzotto, M. Bellangero 

Città IN 3 WEEK-END 


Verona 

Torino 


28-29 settembre 2019, 26-27 ottobre, 

16-17 novembre 2019 

21-22 settembre, 16-17 novembre, 14-15 dicembre 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


CITTA 


Digitopressione dinamica 

Condotto da L. Dragonetti 

IN 3 WEEK-END 


Milano 


28-29 settembre, 19-20 ottobre, 16-17 novembre 2019 


€ 870 (Iva inclusa) 


Tecniche immaginative 
di rilassamento 

Condotto da M. Montalto 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 




Roma 


28-29 settembre, 19-20 ottobre, 9-10 novembre 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


r 

\ 


Rimedi floreali 


Condotto da F. Rossi 

CITTÀ 

IN 3 WEEK-END 

Bologna 

26/27 ottobre, 23/24 novembre, 14/15 dicembre 2019 

4 € 730 (Iva inclusa) 

V 

j 



Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 





























LE RICETTE VELOCI 


a cura di Ilaria Radina 


Cucinare leggero 
in un lampo 



* Spaghetti al profumo di limone 

* Gazpacho alla spagnola 

* Ravioli saporiti 

* Insalata alle pesche 

* Insalata di tacchino colorata 


pag. 86 • Toast "uova e avocado" 

pag. 87 * Insalata di mare al limone 

pag. 88 • Melone al prosciutto e olive 

pag. 89 • Bowl alle percoche e chia 

pag. 90 • Smoothie al mango e yogurt 


pag. 91 
pag. 92 
pag. 93 
pag. 94 
pag. 95 
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LE RICETTE VELOCI 


KCAL 

318 

a porzione 




SPAGHETTI AL PROFUMO DI LIMONE 


PRIMO PIATTO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 120g di spaghetti integrali 

• la scorza grattugiata 
di Vi limone biologico 
•10 foglie di prezzemolo 
•qualche filo di erba cipollina 

• 20g di grana (o parmigiano) 
grattugiato • 1 cucchiaio 

di olio extravergine d’oliva 

• pangrattato integrale, sale 
marino integrale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola 
con acqua in ebollizione poco salata. 
Intanto in una padella antiaderente con 
l’olio caldo fai dorare leggermente 3-4 
cucchiaini di pangrattato, quindi unisci 
la pasta scolata al dente, 2-3 cucchiai 
della sua acqua di cottura e il grana 
grattugiato. Fai saltare in padella per 2 
minuti, poi servi spolverizzando con il 
pepe e la scorza di limone e guarnendo 
con il prezzemolo e l’erba cipollina. 


MtiàmL 


jjfrtìicato in caso di 

__». _____» 


■ METABOLISMO LENTO 
> FAME NERVOSA 


• SOVRAPPESO E GRASSO 
ADDOMINALE IN GENERE 


---rl e.kfi 

- -J l n — [ l V J ' , 

'-L-'-tìi. --ó.y _ ' -S \ n A 


L'abbinamento ^ jX 

y^lhagrante 


COMPLETA IL PASTO CON 
100G DI FIOCCHI DI LATTE E 
UN’INSALATA DI POMODORI 
E CETRIOLI CONDITA CON 
OLIO E LIMONE. 


ofe> 
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GAZPACHO ALLA SPAGNOLA 


ANTIPASTO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

•300g di pomodori 
a grappolo maturi e sodi 
•1 cetriolo *1 cipollina 
rossa • Vi peperone rosso 

• 1 cucchiaio di dadini 
di peperone giallo 

• 2 cucchiaini di aceto 
di mele • 1 cucchiaio 

di olio extravergine d’oliva 
•sale marino integrale, 
pepe e prezzemolo q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda i pomodori, tagliali a tocchetti e mettili 
nel bicchiere del frullatore con il cetriolo 
sbucciato tagliato a dadini (tenendone da 
parte 2 cucchiaini), il peperone rosso a 
tocchetti e Vi cipolla a spicchietti. Aziona 
l’apparecchio fino a ottenere un mix 
omogeneo, unendo se occorre poca acqua 
fredda. Regola di sale, condisci con l’aceto di 
mele e l’olio, mescola e servi spolverizzando 
con il pepe e guarnendo con i dadini di 
peperone giallo e di cetriolo, la cipolla 
rimasta finemente tritata e il prezzemolo. 


oW 








O W 


in caso d$T£^ 


•SOVRAPPESO IN GENERE 

• RITENZIONE E CELLULITE 

• METABOLISMO LENTO 

L'abbinamento Vi 1/ 

) 

COMPLETA IL PASTO CON 
UN ALIMENTO PROTEICO, 

PER ESEMPIO 1 HAMBURGER 
DI VITELLO O DI SOIA 
ALLA PIASTRA, E 50G DI 
PANE INTEGRALE OPPURE 
2-3 GALLETTE DI AVENA. 

(«gassai 



KCAL 

109 

a porzione 
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LE RICETTE VELOCI 


TOFU SALTATO AI CAPPERI 


SECONDO PIATTO - 279 KCAL 


a porzione 



INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

•300g di tofu “seta” 

• 1 cucchiaio di capperi 
sott’aceto *10 pomodorini 
maturi e sodi • qualche 
foglia di basilico • 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva 
•sale marino integrale, 
pepe rosa e curcuma q.b. 


PREPARAZIONE 

In una padella antiaderente con 
l’olio caldo e la curcuma metti il tofu 
“seta" tagliato a dadini, i pomodorini a 
spicchietti e i capperi ben scolati dal 
liquido di conserva. Regola di sale e 
cuoci, mescolando, per una decina 
di minuti. Servi in tavola il tofu tiepido 
o freddo spolverizzando con il pepe 
rosa e guarnendo con il basilico. 


Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 

• GRASSO ADDOMINALE 

• METABOLISMO LENTO 

COMPLETA IL PASTO 

CON 2-3 GALLETTE DI QUINOA 

E UN’INSALATA DI CETRIOLI. 

■lifijfl.'“rff •-’?iwv'C';;I. 

! yy, : -;i VaL 



KCAL 

428 

a porzione 
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Indicato in caso di 

• METABOLISMO LENTO 
•SOVRAPPESO IN GENERE 

• FAME NERVOSA 


^àtoinamentó 

dimagrante 

COMPLETA CON VERDURE, 
COME 250G DI SPINACI LESSATI 
O UN’INSALATA VERDE MISTA. 


RAVIOLI 

SAPORITI 

PRIMO PIATTO 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

•200g di ravioli (preferibilmente 
integrali) alla ricotta e spinaci 
•40g di formaggio tipo fontina 
o provola a julienne 
•qualche filo di erba cipollina 
•1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva *sale marino integrale 
e paprica dolce q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare i ravioli in una pentola 
con abbondante acqua in ebollizione 
leggermente salata, quindi scolali 
al dente e versali in un tegame 
antiaderente con l’olio caldo e l’erba 
cipollina tritata. Fai saltare in padella 
per 1 minuto, mescolando e 
unendo se necessario 1 -2 cucchiai 
dell’acqua di cottura dei ravioli, 
poi unisci il formaggio, spolverizza 
con la paprica dolce, mescola 
delicatamente e servi in tavola. 









PENNETTE CON CREMA ALLE OLIVE 

PRIMO PIATTO - 297 KCAL a porzione 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 120g di permette integrali 
(o un altro formato a piacere) 

• 1 cucchiaio di crema 
alle olive nere 

•5 pomodori datterini 

• 1 falda di peperone rosso 

• 1 presa di paprica dolce 
o di peperoncino 

•sale marino integrale q.b. 


PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola 
con acqua in ebollizione poco salata. 
Intanto monda i pomodorini e il 
peperone e tagliali a tocchetti piccoli. 
Scola la pasta al dente e versala in una 
padella antiaderente con i tocchetti di 
verdure e la crema alle olive diluita in 
2 cucchiai dell’acqua di cottura della 
pasta. Fai saltare in padella per 2 
minuti, quindi servi con la paprica. 


Indicato in caso di 

• FAME NERVOSA 




• SOVRAPPESO 


» GRASSO ADDOMINALE 


L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA IL PASTO 

CON UN SECONDO 

PROTEICO, COME 150G 

DI POLLO O SALMONE 

ALLA PIASTRA, E :) Ih"■ 

UN’INSALATA VERDE. 
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KCAL 

295 

a porzione 


Indicato in caso di 

• METABOLISMO LENTO 
•RITENZIONE IDRICA 

• SOVRAPPESO E GRASSO 
ADDOMINALE 


L'abbinamento 

dimagrante 

COMPLETA 2-3 GALLETTE 
O 50G DI PANE INTEGRALE 
A LIEVITAZIONE NATURALE. 


INSALATA 
ALLE PESCHE 

SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 2 pesche noci mature e sode 

• 60g di songino • 140g di 
mozzarelle • qualche foglia di 
radicchio rosso • 2 cucchiaini di 
aceto di mele • 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva *sale marino 
integrale, origano e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

In 2 piatti suddividi il songino 
e il radicchio rosso, dopo averli 
mondati, lavati e asciugati 
accuratamente. Unisci anche 
le pesche noci mondate e tagliate 
a sottili fettine (lasciando la buccia 
se sono di origine biologica) 
e le mozzarelline ben scolate. 
Regola di sale, condisci con 
l’olio e l’aceto di mele, mescola 
delicatamente e servi subito 
in tavola spolverizzando con 
il pepe e l’origano. 
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INSALATA DI TACCHINO COLORATA 


SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 300g di fesa di tacchino a fette 

• 2 pomodori maturi e sodi • 1 
cetriolo *200g di piselli lessati 
•5-6 ravanelli *1 cipollina rossa 

• Vi limone • qualche chicco di 
melagrana (facoltativo) • qualche 
foglia di menta *2 cucchiaini di 
succo di limone • 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva *sale 
marino integrale e origano q.b. 


PREPARAZIONE 

Scalda bene la piastra, poi mettici a 
cuocere le fette di carne, rigirando a 
metà cottura, quindi lasciale raffreddare e 
tagliale a fettine. In un’insalatiera raccogli i 
pomodori e i ravanelli a tocchetti, i piselli, la 
cipolla a fettine, i chicchi di melagrana e i 
tocchetti di carne. Regola di sale, condisci 
col succo di limone e l’olio, mescola e 
servi guarnendo con il cetriolo affettato 
sottilmente con la mandolina e arrotolato, 
il limone a tocchetti, la menta e l’origano. 


in caso d 

•PERDITA DI TONICITÀ 
DELLA MUSCOLATURA 

• METABOLISMO LENTO 
•RITENZIONE IDRICA 

L'abbinamento 

COMPLETA CON 2-3 GALLETTE 
DI OUINOA OPPURE 50G 
DI PANE INTEGRALE A 
LIEVITAZIONE NATURALE. 
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ROTOLINI DI SALMONE AI CETRIOLI 

ANTIPASTO -158 KCAL a porzione 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 10Og di salmone per carpacci 

• 1 cetriolo • 1 cucchiaino di 
semi di sesamo bianchi e neri 

• 10Og di yogurt greco allo 0% 
di grassi senza zucchero 

•2 cucchiaini di succo di limone 
•qualche foglia di menta 
•sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda il cetriolo e affettalo molto 
sottilmente per la lunghezza con la 
mandolina. Spalma su ogni fettina di 
salmone un po’ di yogurt, disponici 
sopra 1 fettina di cetriolo, regola di 
sale e pepe, arrotola a mo’ di involtino, 
chiudi con un filo di erba cipollina e 
servi condendo col succo di limone 
e guarnendo con i semi di sesamo. 


Indicato in caso d|^|^ 

• RITENZIONE E CELLULITE 

• GRASSO ADDOMINALE 

• SOVRAPPESO IN GENERE 

• METABOLISMO LENTO 

Macinamento" 

DOPO I ROTOLINI SERVI 
UN SECONDO DI PESCE, 
UN’INSALATA VERDE MISTA 
E 2-3 GALLETTE DI AVENA. 



KCAL 

243 

a porzione 


Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 
DELLA MUSCOLATURA 

• GRASSO ADDOMINALE 

• METABOLISMO LENTO 


ibbinameiitx> 


COMPLETA CON 1 TAZZA DI TE 
VERDE O DI CAFFÈ D’ORZO, 
100G DI MIRTILLI O LAMPONI 
E 3 MANDORLE. 


TOAST "UOVA 
E AVOCADO" 

COLAZIONE SALATA 

INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 2 fette di pancarré, meglio 
se integrale • 2 uova bio 

• Vi avocado maturo e sodo 

•2 cucchiaini di succo di limone 

• 1 peperoncino rosso fresco 
piccolo • Va di cipollina rossa 

• 5 foglie di prezzemolo • 1 
cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva «sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda Tavocado, ricavane la polpa, 
schiacciala con una forchetta e 
raccogli il mix in una ciotolina; regola 
di sale e condisci con il succo di 
limone, mescolando bene. In un 
padellino con metà olio cuoci le 
uova aH’“occhio di bue”. Suddividi 
la crema di avocado sulle fette di 
pancarré tostate e metti sopra ogni 
fetta di pane 1 uovo all’occhio di 
bue. Guarnisci con la cipolla e il 
peperoncino sottilmente affettati e il 
prezzemolo tritato, poi servi in tavola. 
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LE RICETTE VELOCI 


FRISELLINE AL PESTO E CETRIOLI 


ANTIPASTO/PRIMO PIATTO 

- 282 KCAL a porzione 

Indicato in caso di 



• METABOLISMO LENTO 

INGREDIENTI 

PREPARAZIONE 

• GRASSO ADDOMINALE 

PER 2 PERSONE 

Bagna con acqua le friselle 

• SOVRAPPESO 

•2 friselle preferibilmente 

integrali in modo da ammorbidirle, 

di tipo integrale 

quindi mettile in un piatto. Spalma 

tt^binamento;^' ' .'i'éì&tj 

• 1 cetriolo piccolo 

le friselle con il pesto, lascia 


•2 cucchiaini di pesto 

riposare per 5 minuti, poi unisci 

COMPLETA CON UN CIBO 

alla genovese 

il cetriolo a fettine, regola di sale, 

PROTEICO, PER ESEMPIO 

• Vi peperoncino fresco 

spolverizza con i semi di sesamo, 

2 UOVA SODE, E UN’INSALATA 

• 15g di semi di sesamo 


DI POMODORINI E RUCOLA 

guarnisci con il peperoncino a 

CONDITA CON UN FILO D’OLIO 

•sale marino integrale q.b. 

sottili randelline e servi in tavola. 

E ACETO DI MELE. 



KCAL 

203 

a porzione 


Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 
DELLA MUSCOLATURA 

• METABOLISMO LENTO 

• GRASSO ADDOMINALE 


L'abbinamento 

COMPLETA CON 2-3 GALLETTE 
DI QUINOA, 120G DI SOGLIOLA 
AL VAPORE E VERDURE. 


INSALATA 
DI MARE 
AL LIMONE 

ANTIPASTO 

INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 200g di misto mare (tocchetti di 
polpo e calamari, surimi, gamberi 
ecc.) pulito e pronto per la cottura 

• 1 gambo di sedano • 5-6 filetti 

di peperoni sottaceto • 2 pomodori 
•qualche foglia di basilico fresco 

• 1 cucchiaino di semi di sesamo 
neri • 2 cucchiaini di succo di limone 

• 1 cucchiaio di olio • sale rosa q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scottare il misto mare in una pentola 
con acqua in ebollizione poco salata, 
quindi scolalo bene, lascialo raffreddare 
e versalo in un’insalatiera con il sedano 
affettato, i pomodori tritati e i filetti di 
peperoni. Condisci col succo di limone 
e l’olio, mescola e servi guarnendo con 
i semi di sesamo neri e il basilico. 















INVOLTINI DI POLLO ALLA SENAPE 

SECONDO PIATTO - 255 KCAL a porzione 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

•360g di fettine sottilissime 
di petto di pollo (o tacchino) 
•tante foglie di salvia quante 
sono le fettine di pollo 

• 1 cucchiaio di senape 

• 2-3 cucchiai di vino bianco 

• 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva 
•sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Spalma ogni fettina di pollo con 
un velo di senape, poi aggiungi 1 
foglia di salvia e arrotola a mo’ di 
involtino. Chiudi ciascun involtino 
con 1 stuzzicadenti, quindi mettili a 
cuocere in una padella antiaderente 
con l’olio caldo. Lasciali rosolare 
leggermente rigirandoli, poi 
regola di sale, versa 2-3 cucchiai 
di vino e lascialo sfumare. Servi 
spolverizzando con il pepe nero. 




Indicato in caso di 

•PERDITA DI TONICITÀ 

• GRASSO ADDOMINALE 

• METABOLISMO LENTO 

^sovrappeso 

è-ì 








L'abbinamento 

dimagrante 


COMPLETA IL PASTO CON 
3 GALLETTE DI OUINOA O 
AVENA E UN’INSALATA DI 
POMODORINI ESONGINO 
CONDITA CON UN FILO 
D’OLIO E ACETO DI MELE. 


'--TSd 


■fam 





KCAL 

374 

a porzione 


in caso^f^: 

• METABOLISMO LENTO 
•SOVRAPPESO IN GENERE 

• GRASSO ADDOMINALE 


L'abbinamento 

COMPLETA IL PASTO CON 
2-3 GALLETTE DI GRANO 
SARACENO O DI OUINOA 
OPPURE 50G DI PANE 
INTEGRALE. 


MELONE AL 
PROSCIUTTO 
E OLIVE _ 

SECONDO PIATTO 

INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

•250g di polpa di melone 
maturo • 120g di prosciutto 
crudo *4-5 olive nere snocciolate 
•qualche foglia di basilico e 
qualche rametto di rosmarino 
• pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia la polpa di melone a 
fettine regolari e suddividile in 2 
piatti. Suddividi nei piatti anche il 
prosciutto crudo, guarnisci con le 
olive snocciolate tagliate a fettine, il 
basilico e il rosmarino, quindi servi 
subito in tavola spolverizzando con 
1 presa di pepe nero macinato al 
momento. A piacere, puoi guarnire 
anche con qualche noce spezzettata 
oppure qualche scaglia di mandorla. 
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LE RICETTE VELOCI 


KCAL 

97 

a porzione 


BOWL ALLE PERCOCHE E CHIA 


COLAZIONE 

Indicato in caso 

INGREDIENTI 

PER 2 PERSONE 

• 250g di yogurt greco 

PREPARAZIONE 

In 2 ciotole suddividi lo yogurt greco 
mescolato alla stevia, livellandolo. 

rlll\llWGL 1 W 111 LdSU vllj. v 

• FAME NERVOSA 

• SOVRAPPESO IN GENERE 

• METABOLISMO LENTO 

allo 0% di grassi 

Fai quindi uno strato di marmellata 

vt/abbinamento ."j'ì* 

•3 cucchiai di marmellata 

di albicocche, guarnisci con i semi di 

dimagrante 4 : 

di albicocche senza zucchero 

• 2 cucchiaini di stevia 

chia, le percoche mondate, tagliate 
a fettine e spruzzate con il succo 

IDEALE A COLAZIONE 

CON 1 TAZZA DI TÈ VERDE 

• 2 cucchiaini di semi di chia 

di limone e, a piacere, con qualche 

E 2-3 GALLETTE DI QUINOA. 

• 5 percoche 

maracuja oppure ribes, uva o 

i èri) ÈBKàl 11 m- 

•succo di limone q.b. 

lamponi. Servi subito in tavola. 

1 444R5 ÌM 4:44 0 oV 
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FRULLATO DI PESCHE E MIRTILLI 

SPUNTINO/COLAZIONE - 98 KCAL a porzione 


INGREDIENTI PER 2 PERSONE 

• 2 pesche mature e sode 
•lOOg di mirtilli 

• 2cm di radice di zenzero 
grattugiata 

•granella di nocciole 
e acqua naturale q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda le pesche, tagliale a tocchetti 
e mettili nel bicchiere del frullatore 
con i mirtilli lavati e asciugati, la radice 
di zenzero grattugiata e 2-3 cucchiai 
d’acqua. Aziona Tapparecchio fino a 
ottenere un mix omogeneo, unendo 
se necessario altra acqua, quindi 
suddividi in 2 bicchieri e servi subito 
guarnendo con la granella di nocciole. 


Indicato in caso di 

•RITENZIONE IDRICA 




§È\li 


• GRASSO ADDOMINALE 
E SOVRAPPESO 

• METABOLISMO LENTO 

' vi ' 1 ' 


V-:L 


L'abbinamento 






i '0 


IDEALE COME SPUNTINO O A 
COLAZIONE CON 2-3 GALLETTE 


DI AVENA CON MARMELLATA 


SENZA ZUCCHERO. 




SMOOTHIE 
AL MANGO 
E YOGURT 

SPUNTINO 


INGREDIENTI 
PER 2 PERSONE 

• 250g di yogurt cremoso alla 
vaniglia (o un’alternativa veg) 

• 200g di polpa di mango maturo 
•qualche foglia di menta fresca 

PREPARAZIONE 

Nel bicchiere del frullatore metti 
la polpa di mango mondata e 
tagliata a tocchetti, quindi aziona 
Tapparecchio in modo da ottenere 
un mix omogeneo. In 2 bicchieri 
suddividi lo yogurt cremoso alla 
vaniglia (lasciandone un po’ da 
parte), quindi unisci il mango 
frullato e lo yogurt tenuto da parte. 
Guarnisci con la menta e a 
piacere con una fettina di mango, 
quindi servi subito in tavola. 




Indicato in caso di 

•SOVRAPPESO IN GENERE 


• GRASSO ADDOMINALE 

• METABOLISMO LENTO 

• CELLULITE E RITENZIONE 

^f^binamento 

^dimagrante 

È OTTIMO COME SPUNTINO 
ACCOMPAGNANDO CON 5 
MANDORLE OPPURE 4 NOCI. 
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13 
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44 
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1 Spaghetti di riso 
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79 
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Naturalmente Antistress 


► 


Natural 

POINT 


Magnesio 

Supremo 




STRESS E SBALZI D'UMORE 

DIFFICOLTÀ AD ADDORMENTARSI 

STANCHEZZA 

CRAMPI E IRRIGIDIMENTO MUSCOLARE 

COSTIPAZIONE 
FRAGILITÀ OSSEA 

FASE PREMESTRUALE 

Il 70% delle persone può manifestare 
carenza dì magnesio 


Naturai , 
Point 


Informazione pubblicitaria. 

Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta sana, variata ed equilibrata. 

Si consiglia di leggere le avvertenze presenti sulla confezione. 











Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta variata, 
equilibrata e di un sano stile di vita. 





■er] Tenere sotto controllo il 
peso è una sana abitudine 

FORSKOLINA 


A base di Coleus Forskohlii 
titolato al 40% in Forskolina 


3 POTENTI EFFETTI: 

"Brucia" il grasso corporeo 
localizzato 

Promuove la perdita di peso 

Accelera il metabolismo per un 
maggior consumo di calorie 


confezioni * 

da 15 o 30 
compresse 

COLEUS FORSKOHLII: 
La pianta "brucia grassi" 

Forskolina, il suo principio 
attivo, è presente nel nostro 
prodotto con un'altissima 

titolazione: 40% ! 


WINTER è un marchio CDP Srl - Cenerai Dietetics Pharma 

Corso F. M. Perrone 35 R - 16152 Genova - Italy - www.winternatura.it 












